Нетрадиционные методы оздоровления
	№ п/п
	Форма нетрадиционного метода
	Содержание нетрадиционного метода

	1.
	Гимнастика для глаз
Если каждый день в течение 2-3 мин. выполнять следующие упражнения, то можно спасти глаза от утомления и близорукости

	1. Широко раскройте рот и глаза-4 раза;
1. Крепко зажмурьтесь-4-6раз не открывая глаз, сделайте 12 лёгких морганий;
1. Закройте глаза, а носом «пишите», как ручкой;
1. Поднесите палец к лицу на расстоянии 20см, перемещайте палец сначала в одну сторону, а затем в другую, следя за ним глазами; двумя пальцами правой руки проведите по часовой стрелке вокруг глазницы и брови-2-3раза;
1. Смотрите прямо перед собой 30 сек, быстро моргайте 30сек, неподвижно смотрите перед собой;
1. Закройте глаза и «посмотрите» вверх, затем вниз (8раз);
1. Закройте глаза и вращайте по кругу глазными яблоками влево, вправо, вверх и обратно.

	2.
	Правильная осанка
Самый простой способ сохранения правильной осанки - это постоянный контроль положения тела: стоя, сидя, при ходьбе, а также выполнение специальных упражнений

	1. Встать спиной к стене, касаясь её пятками, ягодицами и головой, коснувшись стены, приподняться на носках (5раз);
1. Сидя ровно на стуле, держать прямо голову и плечи; при наклоне вперёд из этого положения необходимо вытянуть руки вперёд, слегка подвинуться в этом направлении всем корпусом;
1. Сохранять правильное положение центра тяжести при ходьбе.

	Физические упражнения на точность и координацию движений


	3.
	«Детский баскетбол»

	Берётся небольшой куб с круглым отверстием на верхней грани. Ребёнку предлагается попасть в него мячом, сначала кидая мяч двумя руками, потом правой и левой поочерёдно. Если мяч попадёт в отверстие, то ребёнок отступает от куба на один шаг, если нет - приближается к кубу. Победителем считается тот, кто набрал большее количество очков и оказался на самом большом расстоянии от куба.


	4.
	«Детский футбол»

	Куб с круглым отверстием ставится как футбольные ворота. Дети располагаются на ковре напротив него на расстоянии 3-5м. Нужно попасть в «ворота», прокатывая мяч по полу. В ходе игры можно менять размер мяча и постепенно увеличивать расстояние до куба.

	5.
	Упражнение на развитие памяти 
«В гостях»

	Дети дают игрушкам разные имена и стараются запомнить их. У каждого ребёнка две игрушки, а у ведущего - одна. С ней он отправляется в «гости». Подойдя к первым двум игрушкам, он должен вспомнить их имена и поздороваться. Постепенно он обходит всех по кругу. Затем дети меняются игрушками, и игра повторяется с новым ведущим.

	6.
	Рассматривание рыбок в аквариуме

	Наблюдая за рыбками в аквариуме, человек отдыхает, у него нормализуется кровяное давление, отдыхают глаза, снижается беспокойство.

	Упражнение на развитие мелкой моторики «Театр в руке»
Воспитатель предлагает детям разыграть сказку на пальцах; знакомит с её героями и даёт каждому пальцу имя одного из персонажей.


	7.
	«Знакомство»

	Персонажи сказки знакомятся: к большому пальцу поочерёдно прикасаются другие пальцы (можно делать несколько касательных движений, а также увеличивать темп прикосновения).

	8.
	«Вот и я»

	Пальцы собраны в кулак. Воспитатель называет одного из героев сказки- дети выпрямляют соответствующий ему палец. Возможно одновременное «появление» двух и более персонажей.
















«Весёлая неделька» 
гимнастика для глаз


- Всю неделю по - порядку,
 Глазки делают зарядку.
 - В понедельник, как проснутся,
 Глазки солнцу улыбнутся,
 Вниз посмотрят на траву
 И обратно в высоту.
Поднять глаза вверх; опустить их книзу, голова неподвижна 
(снимает глазное напряжение).

- Во вторник часики глаза,
 Водят взгляд туда – сюда,
 Ходят влево, ходят вправо
 Не устанут никогда.
Повернуть глаза в правую сторону, а затем в левую, голова неподвижна 
(снимает глазное напряжение).

- В среду в жмурки мы играем,
 Крепко глазки закрываем.
 Раз, два, три, четыре, пять,
 Будем глазки открывать.
 Жмуримся и открываем
 Так игру мы продолжаем.
Плотно закрыть глаза, досчитать да пяти и широко открыть глазки 
(упражнение для снятия глазного напряжения).

- По четвергам мы смотрим вдаль,
 На это времени не жаль,
 Что вблизи и что вдали
 Глазки рассмотреть должны.
Смотреть прямо перед собой, поставить палец на расстояние 25-30 см. от глаз, перевести взор на кончик пальца и смотреть на него, опустить руку 
(укрепляет мышцы глаз и совершенствует их координации).

- В пятницу мы не зевали
 Глаза по кругу побежали.
 Остановка, и опять
 В другую сторону бежать.
Поднять глаза вверх, вправо, вниз, влево и вверх; и обратно: влево, вниз, вправо и снова вверх 
(совершенствует сложные движения глаз).

- Хоть в субботу выходной,
 Мы не ленимся с тобой.
 Ищем взглядом уголки,
 Чтобы бегали зрачки.
Посмотреть взглядом в верхний правый угол, затем нижний левый; перевести взгляд в верхний левый угол и нижний правый
 (совершенствует сложные движения глаз). 

- В воскресенье будем спать,
 А потом пойдём гулять,
 Чтобы глазки закалялись
 Нужно воздухом дышать.
Закрыть веки, массировать их с помощью круговых движений пальцев: верхнее веко от носа к наружному краю глаз, нижнее веко от наружного края к носу, затем наоборот
 (расслабляет мышцы и улучшает кровообращение).

- Без гимнастики, друзья,
Нашим глазкам жить нельзя!




Íåòðàäèöèîííûå ìåòîäû îçäîðîâëåíèÿ

 

¹ 

ï/ï

 

Ôîðìà íåòðàäèöèîííîãî 

ìåòîäà

 

Ñîäåðæàíèå íåòðàäèöèîííîãî ìåòîäà

 

1.

 

Гимнастика для глаз

 

Åñëè êàæäûé äåíü â 

òå÷åíèå 2

-

3 ìèí. 

âûïîëíÿòü ñëåäóþùèå 

óïðàæíåíèÿ, òî ìîæíî 

ñïàñòè ãë

àçà îò óòîìëåíèÿ 

è áëèçîðóêîñòè

 

 

·

 

Широко 

раскройте рот и глаза

-

4 раза;

 

·

 

Крепко зажмурьтесь

-

4

-

6раз не открывая глаз, 

сделайте 12 лёгких морганий;

 

·

 

Çàêðîéòå ãëàçà, à íîñîì «ïèøèòå», êàê ðó÷êîé;

 

·

 

Ïîäíåñèòå ïàëåö ê ëèöó íà ðàññòîÿíèè 20ñì, 

ïåðåìåùàéòå ïàëåö ñíà÷àëà â îäíó ñòîðîíó, à çàòåì â 

äðóãóþ, ñëåä

ÿ çà íèì ãëàçàìè; äâóìÿ ïàëüöàìè 

ïðàâîé ðóêè ïðîâåäèòå ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå âîêðóã 

ãëàçíèöû è áðîâè

-

2

-

3ðàçà;

 

·

 

Ñìîòðèòå ïðÿìî ïåðåä ñîáîé 30 ñåê, áûñòðî 

ìîðãàéòå 30ñåê, íåïîäâèæíî ñìîòðèòå ïåðåä ñîáîé;

 

·

 

Çàêðîéòå ãëàçà è «ïîñìîòðèòå» ââåðõ, çàòåì âíèç 

(8ðàç);

 

·

 

Çàêðîéòå ãëàçà è âðàùàéòå ïî êðóãó ãëàçíûìè 

ÿáëîêàìè âëåâî, âïðàâî, ââåðõ è îáðàòíî.

 

2.

 

Ïðàâèëüíàÿ îñàíêà

 

Ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá 

ñîõðàíåíèÿ ïðàâèëüíîé 

îñàíêè 

-

 

ýòî ïîñòîÿííûé 

êîíòðîëü ïîëîæåíèÿ òåëà: 

ñòîÿ, ñèäÿ, ïðè õîäüáå, à 

òàêæå âû

ïîëíåíèå 

ñïåöèàëüíûõ óï

ðàæíåíèé

 

 

·

 

Âñòàòü ñïèíîé ê ñòåíå, êàñàÿñü å¸ ïÿòêàìè, 

ÿãîäèöàìè è ãîëîâîé, êîñíóâøèñü ñòåíû, 

ïðèïîäíÿòüñÿ íà íîñêàõ (5ðàç);

 

·

 

Ñèäÿ ðîâíî íà ñòóëå, äåðæàòü ïðÿìî ãîëîâó è ïëå÷è; 

ïðè íàêëîíå âïåð¸ä èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ íåîáõîäèìî 

âûòÿíóòü ðóêè âïåð¸ä, ñëåãêà ïîäâ

èíóòüñÿ â ýòîì 

íàïðàâëåíèè âñåì êîðïóñîì;

 

·

 

Ñîõðàíÿòü ïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå öåíòðà òÿæåñòè 

ïðè õîäüáå.

 

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íà òî÷íîñòü è êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé

 

 

3

.

 

«Äåòñêèé áàñêåòáîë»

 

 

Áåð¸òñÿ íåáîëüøîé êóá ñ êðóãëûì îòâåðñòèåì íà âåðõíåé 

ãðàíè. Ðåá¸íêó ïðåäëàãàåòñÿ ïîïàñòü â íåãî ìÿ÷îì, ñíà÷àëà 

êèäàÿ ìÿ÷ äâóìÿ ðóêàìè, ïîòîì ïðàâîé è ëåâîé 

ïîî÷åð¸äíî. Åñëè ìÿ÷ ïîïàä¸ò â îòâåðñòèå, òî ðåá¸íîê 

îòñòóïàåò îò êóáà íà îäèí øàã, åñëè íåò 

-

 

ïðèá

ëèæàåòñÿ ê 

êóáó. Ïîáåäèòåëåì ñ÷èòàåòñÿ òîò, êòî íàáðàë áîëüøåå 

êîëè÷åñòâî î÷êîâ è îêàçàëñÿ íà ñàìîì áîëüøîì 

ðàññòîÿíèè îò êóáà.

 

 

4.

 

«Äåòñêèé ôóòáîë»

 

 

Êóá ñ êðóãëûì îòâåðñòèåì ñòàâèòñÿ êàê ôóòáîëüíûå 

âîðîòà. Äåòè ðàñïîëàãàþòñÿ íà êîâðå íàïðîòèâ íåãî íà 

ðàññòîÿíèè 3

-

5ì. Íóæíî ïîïàñòü â «âîðîòà», ïðîêàòûâàÿ 

ìÿ÷ ïî ïîëó. Â õîäå èãðû ìîæíî ìåíÿòü ðàçìåð ìÿ÷à è 

ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ðàññòîÿíèå äî êóáà.

 

