Опыт работы "Партерная гимнастика"

Формирование здорового образа жизни у детей

По статистике,21 век начался в России с резкого ухудшения такого существенного показателя ,как здоровье дошкольников. На 8,1% снизилось число здоровых детей ,на 6,7%увеличилось число детей с нарушениями в физическом развитии и предрасположенностью к патологиям. Почти на 1,5% возросла численность детей третьей группы здоровья с отчетливо выраженными отклонениями и хроническими заболеваниями. Основная проблема низкий уровень знаний о ценности своего здоровья и здоровья своих детей.
Известно, что дошкольный возраст является решающим в формировании фундамента физического и психологического здоровья. Ведь именно до 7 лет человек проходит огромный путь развития, не повторяемый на протяжении последующей жизни. Именно в этот период идет интенсивное развитие органов и становление функциональных систем организма, закладываются основные черты личности, формируется характер, отношение к себе и к окружающим. Важно на этом этапе сформировать у детей базу знаний и практических навыков здорового образа жизни, основную потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом.
Единство мировоззренческого ,интеллектуального и телесного компонентов физической культуры личности должно стать основополагающим принципом ее формирования.
Компоненты здорового образа жизни:
· правильное питание
· рациональная двигательная активность
· закаливание организма
· развитие дыхательного аппарата
· сохранение стабильного психоэмоционального состояния.
Начальные знания и навыки по этим составляющим мы должны заложить в основу фундамента здорового образа жизни ребенка.
Пути решения этой проблемы:
1. Начинаем с себя, самосовершенствуемся: перестраиваем мышление на здоровый образ жизни(зарядка, водные закаливающие процедуры, регулярные пешие прогулки, выполнение дыхательных упражнений и.т.п.) .
2. Работа с родителями: проведение консультаций по вопросам оздоровления. Проведение практических семинаров ,семейные соревнования, дни открытых дверей и другие мероприятия.
3. Организация здоровьесберегающего пространства: создание экологической и психологической комфортности образовательной среды; создание игровой и предметно-развивающей среды, обеспечение безопасности жизни детей, обеспечение  условий для укрепления здоровья и закаливания  организма каждого из них.
4. Просмотр познавательных презентаций про здоровый образ жизни ,виды спорта, олимпийские достижения и многое другое. Семейные изготовления плакатов по здоровому образу жизни или «Спорт в моей семье»,информационные стенды для родителей.

Основными формами работы являются занятия, досуги, режимные моменты, спортивные соревнования и праздники.




Физкультурно-оздоровительная работа 

Быть здоровым- это естественное стремление человека. Здоровье обозначает не только отсутствие болезней ,но и физическое, психическое и социальное благополучие. Задача оздоровления ребенка в дошкольном возрасте  и его сохранение признается приоритетной и ей уделяется первоочередное значение.

Задачи:
· учить детей определять свое состояние и ощущения;
· формировать активную жизненную позицию;
· формировать представление о своем теле, организме;
· учить укреплять и сохранять свое здоровье;
· понимать необходимость и роль движения в физическом развитии, воспитывать у детей потребность в движении;
· обучать правилам безопасности при выполнении физических упражнений и различных видов деятельности;
· уметь оказывать элементарную помощь при травмах;
· формировать представления о том, что полезно и что вредно для нашего организма.
Чем больше ребенок что -либо делает ,бегает,играет ,тем лучше он спит, тем легче переваривает пищу его желудок, тем быстрее он растет и становится сильным физически и духовно.
У детей воспитывающихся в нашем саду, день подчинен строгому распорядку с предусмотренными прогулками на свежем воздухе, с занятиями , с закаливанием.
В осенне-зимний период утренняя гимнастика(представленная комплексами упражнений в виде картотеки) проводится в спортивном зале и включает в себя обязательно элементы корригирующей гимнастики для профилактики плоскостопия, нарушений осанки и дыхательной гимнастики.
Специальные дыхательные упражнения необходимы и полезны в соответствии с упражнениями точечного массажа. Точечный массаж и упражнения для дыхания -это первые элементы самопомощи своему организму. Таким образом мы учим детей сознательно заботиться о своем здоровье. Эти упражнения являются профилактикой простудных заболеваний. 
Комплексы упражнений представлены картотекой.

На физкультурных занятиях развиваем основные двигательные навыки- ходьбу, бег, лазанье, метание, развиваем основные двигательные качества: силу воли, ловкость, прыгучесть, выносливость, гибкость, применяя для этого специальные упражнения. На  каждом занятии после основных движений выполняются игровые упражнения-веселый тренинг. Эти упражнения способствуют развитию координации и дают нагрузку специальным группам мышц. Все упражнения имеют названия, символизирующие подражание каким-либо действиям различных персонажей из известных произведений и сказок,а также предметов, птиц, зверей, рыб и.т.д. Это позволяет лучше запомнить и качественно выполнять упражнения.

Так как я по образованию хореограф в своих занятиях решила уделять время партерной гимнастике.
Партерная гимнастика –(от франц.- parterre — по земле) –выполнение упражнений на полу ,в различных позах, положениях и позициях, из различных упоров( на спине, на животе, на боку).
Основные задачи партерной гимнастики:
1. Укрепление опорно- двигательного аппарата;
2. Правильно подготовить суставно-связочный аппарат и все тело к занятиям хореографии;
3. Устранять физические недостатки каждого ребенка;
4. Формировать упругость и развить эластичность и силу мышц примах подвижности суставов;
5. Мах с учетом возрастных особенностей, развить гибкость позвоночника в совокупности с подвижностью и укреплением всего суставо-связочного аппарата.
Занятие по данному виду, способствует развитию таких природных физических данных как:
— выворотность;
— подъем стопы;
— ловкость;
— быстрота;
— гибкость;
— координация;
— высота и ширина, легкость шага.
Каждое занятие включает включает:
— разминку;
— комплекс на полу;
— релаксация.
В результате изучения партерной гимнастики дети должны:
Знать:
- упражнения для разминки и их предназначения;
— комплексы упражнений и их значения;
— основы релаксации, элементы дыхательной гимнастики.
Уметь:
- выполнять комплекс упражнений;
— восстанавливать дыхание.
Владеть навыками:
-осознанно выполнять комплексы упражнений;
-мышечный самоконтроль во время занятия;
-расслабления, правильное дыхание.
Данный вид занятие дошкольники начинают осваивать с 3,4 лет, так как мышцы и связки наиболее готовы к  занятиям.
Партерная гимнастика представляет собой особую систему упражнений, которые призваны укрепить мышцы и развить силу, улучшить или восстановить подвижность суставов, придать тканям, связкам и мышцам эластичность. Кроме этого, в ходе занятий позвоночник обретает небывалую гибкость, а тело – ловкость и точность движений. Приятный дополнительный эффект заключается в оздоровлении сердечно-сосудистой и дыхательной систем. В тандеме с партерной гимнастикой на занятиях использую логоритмику и пальчиковую гимнастику, способствующих развитию:
· слухового и зрительного внимания;
· фонематического слуха;
· общей и тонкой моторики, мимики;
· физиологического и фонационного дыхания;
· чувства ритма;
· переключаемости с одного вида деятельности на другой;

А так же, не мало важной, особенно для логопедических групп формированию артикуляционной базы звуков.
И конечно же после интенсивного вида деятельности ,очень важно научить детей искусству расслабления. В конце занятия дети расслабляют свои мышцы, лежа на спине, слушая расслабляющую музыку ,одновременно выполняя элементы дыхательной гимнастики и точечного массажа.

Ребенок в дошкольном возрасте должен почувствовать мышечную радость и полюбить движение ,это поможет ему пронести через всю жизнь потребность в движениях.  А как мы знаем- «Движение-это ЖИЗНЬ!!!!».И пусть жизнь наших детей будет наполнена  здоровьем, здоровьем и еще раз ЗДОРОВЬЕМ.
Ведь здоровье не купишь ни за какие деньги. А когда наши дети здоровы- это самое главное в жизни!!!!

