Гусева Галина Владимировна, Ракова Алла Николаевна


Приложение № 2
МАСТЕР – КЛАССЫ
 и 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное учреждение

Центр развития ребенка — детский сад № 3

ЗАТО г. Радужный Владимирской
 области 

МАСТЕР-КЛАСС ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
«ЗДОРОВЬЕ ВАШИХ ДЕТЕЙ - В ВАШИХ РУКАХ»
Составили и провели

инструктор по физкультуре

Гусева Г.В.,

Музыкальный руководитель 

Ракова А.Н.

2014 г.

Приложение № 2

РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
Многих родителей волнует вопрос: почему ребенок с утра капризничает? Очень часто причиной утренних капризов ребенка становится несоблюдение режима дня. Большое значение для здоровья и физического развития детей имеет режим дня. Постоянное время для еды, сна, прогулок, игр и занятий — то, что И. П. Павлов называл внешним стереотипом,— обязательное условие правильного воспитания ребенка.

Режим дня — это система распределения периодов сна и бодрствования, приемов пищи, гигиенических и оздоровительных процедур, занятий и самостоятельной деятельности детей. Бодрое, жизнерадостное и в то же время уравновешенное настроение детей в большой мере зависит от строгого выполнения режима. Запаздывание еды, сна, прогулок отрицательно сказывается на нервной системе детей: они становятся вялыми или, наоборот, возбужденными, начинают капризничать, теряют аппетит, плохо засыпают и спят беспокойно.
Режим  позволяет четко организовать жизнь семьи, всему найти свое место: и работе, и досугу, при этом он должен быть гибким и разумным.
Дети быстро привыкают к распорядку дня и благоприятно на него реагируют. Чем меньше дети, тем комфортнее они себя чувствуют в его рамках.  Замечено: если дети живут по режиму, родителям нет необходимости постоянно давать указания.
Утренний подъем должен начинаться в определенное время. Ваш ребенок никогда не будет с утра капризничать, если вы создадите определенный ритуал утреннего подъема.   Каким он будет, зависит от вашей фантазии, можно включить в ритуал подъема любимую игрушку вашего ребенка, любимую музыку, организовать с ребенком ежедневную утреннюю гимнастику. 

Утреннюю гимнастику можно начать с пальчиковой игры. Включение в комплекс утренней гимнастики пальчиковых игр повышает интерес ребенка,  развивает  речь  и мелкую моторику. Можно использовать в комплексах утренней гимнастики тренажеры простого устройства: эспандеры, диски «Здоровье», мячи, гантели.

Утренняя гимнастика подарит вашему ребенку и вам бодрость и хорошее настроение на весь день, сделает вас крепче, сильнее, поможет вам  повысить ваш иммунитет.

 Занимайтесь гимнастикой и вы забудете о болезнях!

Комплекс утренней гимнастики

 с дисками «Здоровье»

«Поросята»

1. Пальчиковая игра «Поросята» Е.Железновой
По очереди постукиваем пальцем правой руки о ладошку левой

Этот толстый поросенок

Целый день хвостом вилял, (мизинцы)

Этот толстый поросенок 

Спинку об забор чесал. (безымянные)

Пр. Ля-ля-ля, лю-лю-лю 

Поросяток я люблю- 2 раза. («фонарики»)

Этот толстый поросенок

Носом землю ковырял, (средние)

Этот толстый поросенок

Что-то сам нарисовал. (указательные)

Пр.

Этот толстый поросенок

Лежебока и нахал, (большие)

Захотел спать в серединке 

И всех братьев растолкал.

(рука сжимается в кулак, большой палец зажимается внутрь.

Ладонь резко открываем – поросята «разбежались). 
2. Комплекс упражнений с дисками «Здоровье»

	музыка
	Движения 

	Детская песня «Поросенок»

Громкий звук раздался утром рано,

Я в окошко выглянул спросонок,

Розовый, веселый, аккуратный

На машине ехал поросенок. Ой!
Поросенок был красив собою,

Был костюмчик в клеточку на нем.

Он вертел довольно головою,

Вместе с головой вертел рулем.

Пр. -2 раза.

Рулем, рулем, 

Вместе с головой вертел рулем.

Проигрыш

На копытцах белые перчатки

И панамка вышита цветами.

Ехал он на травке поваляться,

Или же в деревню в гости к маме.

Ехал поросенок на рассвете,

Розовый, похожий на зарю,

И предупреждая всех  на свете,

Нажимал на пятачок хрю-хрю.

Пр. – 2 раза.

Хрю-хрю, хрю –хрю,

Нажимал на пятачок хрю-хрю.

проигрыш

Громкий звук раздался утром рано,

Я в окошко выглянул спросонок,

Розовый, веселый, аккуратный

На машине ехал поросенок.
Хрю-хрю, хрю –хрю,

Нажимал на пятачок хрю-хрю.

Хрю-хрю, хрю –хрю,

Нажимал на пятачок хрю-хрю.

проигрыш

	1. Повороты  в сторону

И.п.: дети держат диск перед грудью, ноги на ширине плеч.

Выставляют правую ногу вправо, поворачиваются вправо (тоже в левую сторону)

2. Перекаты

 И.п.: диск перед грудью, ноги на ширине плеч
Выполняют перекаты, руки с диском вправо – влево.

3. Пружинка

И.п. : ноги вместе, диск перед грудью на вытянутых руках
Выполняют пружинку, одновременно вращают диском вперед - к себе.

1. Поскоки вокруг себя
И.п.: Руки согнуты в локтях, диск перед грудью.

5. Поднимание  ног,  согнутых в коленях

И.п.: диск перед грудью, ноги вместе.
Поднимают ногу, согнутую в колене, касаясь диска.

6. Перекаты
И.п.: диск перед грудью, ноги на ширине плеч
Выполняют перекаты, руки с диском вправо - влево.

Движения те же.

8. Повороты на диске вправо-влево.

И.п. Стоя на коленях на диске. Руки упор сбоку на полу.

9. Вращение на диске вправо-влево.

И.п.: Сидя на диске по-турецки,  руки в упоре сбоку на полу

7.  Поскоки вокруг себя
И.п.: Руки согнуты в локтях, диск перед грудью.


Комплекс утренней гимнастики

«Надо спортом заниматься»

1. Пальчиковая игра «Паучок» Е. Жлезновой
Одна из рук веточка, её вытягивают вперед, пальцы растопырены. Вторая рука паучок, который гуляет по ветке.

Паучок ходил по ветке, паучок бегает по 

А за ним ходили детки. предплечью, а затем по                         
                                         плечу другой руки. 

Дождик с неба вдруг полил, хлопают ладонями Паучков на землю смыл.  по  коленям
Солнце стало пригревать, ладони боковыми Паучок ползет опять. сторонами прижаты друг к другу, пальцы растопырены, качаем руками

А за ним ползут все детки, действие, как в первом куплете. «Паучки» ползают по голове. 

Чтобы погулять на ветке

Комплекс упражнений с роликом гимнастическим

	музыка
	Движения

	Песня «Я со спортом подружусь»

Вступление.

1. Как только просыпаешься 

Зарядку делай, друг.

Тогда лишь только радостным

Будет все  вокруг.

В любую ты погоду

Беги скорей гулять.

Тогда ты, тогда ты

Закаленным сможешь стать.

Припев. 

Надо спортом увлекаться,

Заниматься каждый день.

Надо мне тренироваться 

И не слушать лень.

2.

Стану сильным и подтянутым,

Мои друзья,

Прохлаждаться на кровати,

Мне никак нельзя,

Буду в речке плавать,

Кататься на коньках.

Мое здоровье все 

В моих руках. 

Припев. 


	1. Перекладывание ролика из руки в руку

И.п. : стоя ноги вместе, ролик в правой руке.

Перекладывают ролик из правой руки в левую перед собой и за спиной (и в обратном направлении)

2. Поднимание рук вверх с отведением ноги назад.

И.п.: Стоя, ноги вместе, ролик в опущенных руках внизу 

Выполняют подъем ролика вверх, правую ногу назад (то же   с левой ноги).

3. Сед на пятки, руки вверх .

И.п.: Стоя на коленях, ролик внизу в обеих руках.

Выполняют  сед на пятки, поднимая ролик вверх

4. Наклоны

И.п.: Стоя на коленях, руки согнуты  в локтях, ролик перед грудью

Выставляя правую ногу в сторону, наклониться вправо (то же в левую сторону)

5. Прокатывание ролика

И.п.: Сидя на полу, руки упор сбоку, ноги согнуты в коленях на ручках ролика.

Выполняют  прокатывание ролика вперед  и к себе..

2. Подъем ролика.

И.п.: Сидя на полу, руки упор сбоку, ноги согнуты в коленях, ролик зажат стопами ног.

Подъем ролика под углом 45[image: image2.png]



3. Прыжки

И.п. Стоя около ролика.

Выполняют прыжки вокруг ролика. 


Комплекс утренней гимнастики

«Мамонтенок»

1. Пальчиковая игра «Мальчик-пальчик»

Е. Железновой

	текст
	движения

	Мальчик-пальчик, где ты был?

Я на речке братьев мыл,

С этим братцем в лес ходил,

С этим братом – щи варил,

С этим братцем – кашу ел,

С этим братцем – песни пел


	Поглаживаем большой пальчик

Имитируем мытьё рук

Поглаживаем указательный  палец

Поглаживаем средний палец

Поглаживаем безымянный палец

Поглаживаем мизинчик


Приложение № 2

2. Комплекс упражнений с роликом гимнастическим

	музыка
	Движения

	Песня «Мамонтенок»

Вступление.

1.

Я веселый непоседливый ребенок,

Непоседливый ребенок  - мамонтенок,

Я веселый никогда не унываю

Свою песенку я звонко напеваю

Припев. 

Я мамонтенок, мамонтенок, мамонтенок.

Я заводной и любознательный с пеленок,

Я мамонтенок, мамонтенок, мамонтенок.

Большой,  надежный и немножко озорной

2. 2. 

От беды спасу любого кому худо.

И с друзьями поделиться не забуду

И весельем, и улыбкой  и конфетой

И, конечно, славной песенкою этой.

Припев. 

По ночам со мной луна играет  в прятки,

Когда сладко  я соплю  в своей кроватке.

Облака, как вата, мимо проплывают,

И мне, кажется, тихонько напевают.

Припев. 

Ты мамонтенок, мамонтенок, мамонтенок.

Ты заводной и любознательный с пеленок,

Ты мамонтенок, мамонтенок, мамонтенок.

Большой,  надежный и немножко озорной

Я мамонтенок, мамонтенок, мамонтенок.

Я заводной и любознательный с пеленок,

Я мамонтенок, мамонтенок, мамонтенок.

Большой,  надежный и немножко озорной.
	Ходьба, эспандер в правой руке. 

1. Поднимание рук вверх

И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, эспандер за плечами 

Растягивая эспандер, поднять руки вверх. – 4 раза.

2.  Повороты в стороны.

И.п.: то же.

Повернуться вправо, растягивая эспандер,   поднять руки вверх ( по2 раза в каждую сторону).
3. Поскоки вокруг себя.

И.п.: то же, эспандер в правой руке 
Выполняют поскоки вокруг себя вправо-влево.

4.  Наклоны в стороны

И.п.: Стоя ноги на ширине плеч, руки вверх, эспандер растянут.

Наклониться вправо, растягивая эспандер  (то же влево) – 4 раза.

5. Наклоны вниз

И.п. : то же.

Наклониться вниз к правой ноге, вернуться в и.п. (то же к левой ноге)

6.  повторение 3 упражнения

7 . Приседания 
И.п.: Стоя, пятки вместе, носки врозь. 

Присесть, вынести прямые руки вперед, растягивая эспандер.- 4 раза.

3.    8.  Поднимание ног согнутых в колене

И.п.: то же. Руки согнуты в локтях, эспандер перед грудью.

Поднять правую ногу, согнутую в колене, коснуться эспандером колена ( то же левой ногой). – 4 раза

9. Прыжки «Петрушка играет на гармошке».

И.п.: стоя, ноги вместе, эспандер в обеих руках  у груди.

Прыгнуть ноги в стороны, растягивая эспандер, ноги вместе  эспандер  сжать.
И.п. Стоя около ролика.

Ходьба, восстанавливая дыхание.
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