Использование нестандартного оборудования в проведении физкультурно-оздоровительной работы с детьми среднего дошкольного возраста.

Программное содержание.

Сохранять и укреплять здоровье детей. Привлечь детей самопрофилактике, научить серьёзно и бережно относиться к здоровью. Постоянно следить за осанкой детей. Использовать в работе с детьми нестандартное оборудование, новый метод для укрепления мышц ног; рисование фломастером пальцами ног. Продолжать учить детей делать самомассаж.  Воспитывать желание укреплять своё здоровье. 

1 часть. Вводная часть.

Упражнение на дыхание 2Обними себя»

И.п.стоя. сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны; задержать дыхание (3-4с) произнося звук «с», выдыхаем воздух. Руки сначала вперёд, затем скрестить перед грудью, как бы обнимая плечи (3-4р).

1.Ходьба обычная.- Зашагали ножки по ровненькой дорожке.

2. Ходьба на носочках.- Руки на бочок кладём, на носочках мы идём.

3. Ходьба на пятках. - Руки на голову, на пятках идём.

4. Ходьба обычная.- И опять шагают ножки друг за другом по дорожке.

5. Бег.- Побежали наши ножки, быстро, быстро по дорожке.

6. Ходьба обычная. - Снова зашагали ножки, друг за другом по дорожке.

Самомассаж.

1.
«Лепим лицо» И.п.сидя, ноги врозь, поглаживать лоб, щёки, крылья носа, похлопать по щекам.

2.
Массаж живота. И.п. лёжа , огладить живот по часовой стрелке (поглаживание)

3.
Массаж грудной области. И.п. сидя по-турецки. Поглаживание груди со словами «Я милая, чудесная, прекрасная».

4.
Массаж шеи. И.п. сидя. Правой рукой круговыми движениями массажируем заднюю часть шеи.

5.
Массаж головы.  И. п. сидя. С любовью и лаской расчёсываем пальцами, словно расчёской волосы.

6.
Массаж ушных раковин. И. п. сидя. Поглаживание ушных раковин по краям, за ушами.

7.
Массаж рук. И.п. сидя на коленях. «Помыть кисти рук, интенсивно протирая их до появления ощущения тепла, потереть всю руку до плеча.

8.
«Дышите тихо, спокойно и плавно» И.п. лёжа на спине (глаза закрыты). Сделать медленный вдох через нос - пауза ( задерживаем дыхание) - затем плавный выдох через нос.

2 часть. Основная часть.

Ходьба на носках.

Ходьба обычная. 

1.«Каток» - сидя на полу, катать палку, сначала одной, затем другой ногой.

2.«Маляр»  -сидя на полу с вытянутыми ногами (колени выпрямлены), большим пальцем одной ноги провести по подъёму другой к колену.

3. «Мельница»- сидя на полу, ноги выпрямить. Описывать ступнями круги в разных направлениях.

4.«Автоматическая дверь» - стоя на полу, разводить и сводить выпрямленные ноги, не отрывая подошв от пола.

5.  «Художники» - сидя на полу с согнутыми коленями, карандашом, зажатыми пальцами ноги, рисовать на листе бумаги, придерживая лист другой ногой. Упражнение выполняется сначала одной ногой, затем другой ногой.

6. «Барабанщик»- сидя на полу, колени согнуть. Стучать по полу только пальцами ног, не касаясь пятками.

Ходьба на пятках.

Ходьба обычная.

Ходьба по массажным коврикам.

Упражнение «Лодка»

Игра-эстафета с использованием нестандартного оборудования.

3 часть. Заключительная часть.

Упражнение на дыхание «Прогулка в лес».

1.«Сосна высокая стоит и ветвями шевелит»

И.п. основная стойка.

Вдох.- руки в стороны;

Выдох-наклон туловища вправо;

Вдох-Верн. В и.п.

Выдох наклон туловища влево.

2.«Вот нагнулась ёлочка, зелёная иголочка»

И. п . ноги врозь, руки опущены.

Вдох

Выдох-наклон туловища вперёд;

Вдох-Верн. В и. п.

Выдох-наклон туловища вперёд.

3.«Стоит Алёна, листва зелена, тонкий стан, белый сарафан.

И.п. ноги врозь, руки опущены.

Вдох - руки через стороны вверх, подняться на носочки.

Выдох - руки вперёд - опуститься на всю ступню.

