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Плавание - это здорово!
Купание, игры и развлечения на воде, плавание  - прекрасный источник закаливания и укрепления здоровья детей. Кратковременные мышечные нагрузки, соответствующие физическим возможностям детей, чередуясь с частым отдыхом, оказывают положительное влияние на развитие сердечно – сосудистой системы. При выполнении плавательных движений дыхание становится глубоким. А глубокое дыхание является мощным профилактическим средством, предупреждающим заболевания дыхательных путей. Физическая нагрузка и усиленная деятельность дыхательных мышц при вдохе и выдохе в воде укрепляют и развивают дыхательную мускулатуру, улучшают подвижность грудной клетки, увеличивают жизненную ёмкость лёгких. Плавательные движения способствуют формированию правильной осанки, предупреждают развитие плоскостопия.
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Физкультурные занятия.
Гармоничное развитие ребёнка невозможно без физического воспитания. Являясь биологической потребностью человека, движения служат обязательным условием формирования всех систем и функций организма, обогащая новыми ощущениями, понятиями, представлениями.

Учить детей движениям не только нужно, но и необходимо. Самая эффективная форма обучения движениям – физкультурные занятия. Они призваны:

· Обеспечить развитие и тренировку всех систем и функций организма ребёнка
· Удовлетворять естественную потребность в движении

· Формировать двигательные умения и навыки, физические качества

· Давать каждому возможность демонстрировать свои двигательные умения сверстникам и учиться у них

· Создавать условия для разностороннего развития детей, использовать полученные навыки в жизни, способствовать активизации мышления, развивать творчество.
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Спортивные игры.
Дети дошкольного возраста проявляют особый интерес к спортивным играм. Спортивные игры и упражнения способствуют совершенствованию деятельности основных физиологических систем организма (нервной, сердечно – сосудистой, дыхательной), улучшению физического развития, физической подготовленности детей, воспитанию положительных моральных качеств. Очень ценно, что занятия спортивным играми и упражнения способствуют воспитанию у дошкольников положительных черт характера, создают благоприятные условия для воспитания дружеских отношений в коллективе, взаимопомощи. Они проводятся летом и зимой на открытом воздухе, что является эффективным средством закаливания организма ребёнка.
Красивая осанка.
Важная задача физического воспитания детей – формирование правильной осанки.
Правильная, красивая осанка – один из показателей здоровья. Это прежде всего нормальное развитие скелета, гармонично развитая мышечная система и умение правильно держаться в покое и в движении. Установлено, что в большинстве недостатки осанки дошкольников – это результат слабости мышц туловища, неумения удерживать туловище в правильном положении («небрежная осанка»). Для укрепления осанки особенно полезны упражнения для мышц туловища – упражнения, укрепляющие боковые мышцы туловища, мышцы спины и брюшного пресса.
В дошкольном возрасте осанка имеет ещё неустойчивый характер. В период вторичного вытягивания, когда резко усиливается рост тела ребёнка в длину, характерна диссоциация в развитии костей, суставов, связок и мышц ребёнка. Эта диссоциация уменьшается по мере снижения темпов роста ребёнка, так как к его окончанию осанка человека стабилизируется.
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Фитбол – гимнастика в  дошкольном учреждении.
Новое специальное оборудование, появившееся в физкультурных залах дошкольных учреждений – фитбол – позволяет быстрее и эффективнее освоить разнообразные двигательные умения и комплексно развивать физические качества. Фитбол отличается особой уникальностью как тренажёр, так как совмещает в себе компоненты, которые можно варьировать: упругость, вес и размер. Фитбол позволяет выполнять упражнения в различных исходных положениях. Уникальность оздоровительного эффекта занятий на гимнастических мячах обуславливается физиологическим механизмом действия на позвоночный столб и, как следствие, - на весь опорно-двигательный аппарат и работу вегетативных систем организма. Мячи можно использовать для решения общих и специальных корригирующих задач.
Дыхательные упражнения.
Болезни дыхательной системы занимают одно из ведущих мест в патологии детского возраста. Это связано как с анатомо-физиологическими особенностями, так и со своеобразием реактивности организма ребёнка.

Важную роль физических упражнений в развитии дыхательного аппарата и лечения его заболеваний определяется тесная физиологическая и функциональная связь мышечной деятельности и дыхания. 
По анатомическому строению дыхательная система ребёнка достигается завершённости к 8-12 годам, однако функциональное развитие продолжается         до 14-16 лет. Под влиянием возрастающей двигательной активности и систематических занятий физическими упражнениями увеличиваются резервные возможности дыхания – жизненная ёмкость лёгких, максимальная вентиляция, бронхиальная проходимость; возрастает коэффициент использования кислорода из вентилируемого воздуха. 
Чем раньше дыхательные упражнения включаются в методику занятий, тем больше их эффект!
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Закаливание.

Что такое закаливание? Это всё, что направлено на повышение устойчивости организма к неблагоприятным условиям окружающей среды – холоду, ветру, болезнетворным микробам.

Какие методы закаливания нам знакомы?                                                                                Умывание, обливание, полоскание горла, душ, мытьё ног. Прекрасная закалка – это купание в речке, озере, море летом, хождение босиком по влажному песку, по траве, по тёплым лужицам, воздушные и солнечные ванны на свежем воздухе. 
МБДОУ «ЦРР- детский сад «Аленушка»                                                    Редактор: Томиловская В.Е.                                                                    п.Октябрьский ул. Магистральная 1а
Толкаюсь, толкаюсь руками о воду. Она помогает найти мне дорогу!





Шла купаться черепаха                                и кусала всех от страха.                        Кусь! Кусь! Кусь! Кусь!                  Никого я не боюсь!








