Здоровьесберегающие упражнения для  детей.

    Существуют разнообразные формы и виды деятельности, направленные на сохранение и укрепление здоровья  детей (физминутки,  динамические паузы, различные виды гимнастик).

     Их комплекс получил в настоящее время общее название «здоровьесберегающие технологии», которые используются для снятия усталости, напряжения,  физического развития. Их чередуйте с занятиями для  отдыха детей.
Предлагаю вам  выполнять некоторые из них, занимаясь с детьми дома:

Динамическая пауза « Деревцо» Упражнения для снижения мышечного тонуса.

Дует ветер нам в лицо: - Машут руками к себе
Закачало деревцо - Руки вверх – наклоны
Ветерок все тише, тише - Постепенно приседают
Деревцо все выше, выше…

Ветер тихо клен качает,

Вправо – влево наклоняет

Раз – наклон, два – наклон,

Зашумел листвою клен. - Выполняют движения в соответствии с текстом
Зарядка
Мы ногами — топ-топ,
Мы руками — хлоп-хлоп.
Мы глазами — миг-миг.
Мы плечами — чик-чик.
Раз — сюда, два — туда,
Повернись вокруг себя.
Раз — присели, два —привстали,
Руки кверху все подняли.
Сели, встали,
Ванькой-встанькой словно стали.
Руки к телу все прижали
И подскоки делать стали,
А потом пустились вскачь,
Будто мой упругий мяч.
Рад-два, раз-два,
Заниматься нам пора!

Динамическое упражнение «Маша-растеряша»
Произносится текст стихотворения и одновременно выполняются сопровождающие движения.

Ищет вещи Маша, (поворот в одну сторону)
Маша-растеряша. (поворот в другую сторону, в исходное положение)
И на стуле нет, (руки вперед, в стороны)
И под стулом нет, (присесть, развести руки в стороны)
На кровати нет,
(руки опустили)
(наклоны головы влево - вправо, “погрозить” указательным пальцем)
Маша-растеряша.

По ровненькой дорожке
По ровненькой дорожке,
По ровненькой дорожке
Шагают наши ножки,
Раз-два, раз-два.

По камешкам, по камешкам,
По камешкам, по камешкам,
Раз-два, раз-два.

По ровненькой дорожке,
По ровненькой дорожке.
Устали наши ножки,
Устали наши ножки.

Вот наш дом,
В нем живем. Ходьба с высоко поднятыми коленями по ровной поверхности (возможно, по линии) 
Ходьба по неровной поверхности (ребристая дорожка, грецкие орехи, горох) .
Ходьба по ровной поверхности.
Присесть на корточки.
Сложить ладони, поднять руки над головой.

Упражнения на развитие восприятие ритмов окружающей жизни и ощущений собственного тела.
Большие ноги
Шли по дороге:
Топ, топ, топ. Т
оп, топ, топ.
Маленькие ноги
Бежали по дорожке:
Топ, топ, топ, топ, топ, 
Топ, топ, топ, топ, топ.

Мама и ребенок двигаются в медленном темпе, с силой притоптывая в такт со словами.

Темп движения возрастает. Мама и ребенок притоптывают в 2 раза быстрее.

Самомассаж «Грибной дождик»
Дождевые капли, - Хлопают правой ладонью по левой
Прыгайте в ладошке! - Также хлопают по правой ладони
Дождевые капли, - Пошлепывают ладошками по ногам от лодыжке вверх
Вымойте мне ножки!

Дождевые капли, - Стучат правой рукой по левому плечу сзади
Бейте по спине! - Левой рукой стучат по правому плечу
Дождь грибной,

Но нужно

Подрасти и мне! - Вытягивают обе руки вверх, выпрямляя спину.
Пальчиковая гимнастика.  Пальчиковая гимнастика развивает ловкость, подвижность, улучшает работу мозга и развивает мелкую моторику.
Предлагаю  вам изготовить тренажер для пальчиковой гимнастики.
( заполняют воздушные шары перловой крупой.
Эти шарики берем, ими ручки разомнем.

Меж ладошками кладем  и  ладошки разомнем.

Вверх и вниз его катаем, свои ручки развиваем!

(Массировать каждый пальчик снизу вверх, сверху вниз круговыми движениями; массаж ладоней круговыми движениями вверх, вниз).
Гимнастика для глаз
 Упражнения для глаз улучшает кровоснабжение глазных яблок, способствует быстрому снятию зрительного утомления.

Посмотрите далеко,

Вытягивают руки вперед, смотрят на ладони
Посмотрите близко,

Подносят ладони близко к глазам
Посмотрите высоко,

Поднимают руки вверх
Посмотрите вниз.

Опускают руки вниз.

Пролетает самолет,

Посмотреть вверх
С ним собрался в полет,

Отвести руки, проследить взглядом
Правое крыло отвел – посмотрел,

Левое крыло отвел – поглядел.

Я мотор завожу

Встать на носочки, проследить глазами по волнистой линии;
И внимательно гляжу.

Поморгать и прикрыть глаза.
Поднимаюсь ввысь, лечу

Возвращаться не хочу!

Дыхательная гимнастика

Дыхательные упражнения хорошо развивают  дыхательную систему, способствует правильному ритмичному дыханию и произнесению звуков.

Упражнение «Пузырики».
- Сделать глубокий вдох через нос , надуть «щеки – пузырики» и медленно выдыхать через чуть приоткрытый рот. Повторить 2-3 раза.

Упражнение «Летят мячи».
- Встать прямо, руки с мячом перед грудью. Бросить мяч от груди вперед. Выдыхая, произносить «у-х-х-х-х». Повторить 5-6 раз.
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