Консультация для воспитателей

«Использование дыхательной гимнастики и игрового массаж  при закаливании»
Выполнила: инструктор по ф/к Мурзина Е.М.
1.Дыхательная гимнастика.

Дыхательная система детей не совершенна, и чем меньше ребёнок, тем уже все дыхательные пути, а слизистая оболочка, их выстилающая, очень нежная, легко воспаляющаяся, даже под воздействием частиц пыли. Поэтому помещение, в котором находится ребёнок, всегда должно быть хорошо проветрено. Жизненная ёмкость лёгких тем меньше, чем меньше ребёнок, а потребность в кислороде велика, поэтому3 ребёнок часто и поверхностно дышит. Вот почему в комплексе физкультурно - оздоровительных процёдур необходимо включать дыхательную гимнастику. 
Методика проведения дыхательной гимнастики.

Дыхательная гимнастика в дошкольном возрасте преследует следующие задачи: 
1. Повышение общего жизненного тонуса ребёнка и сопротивляемости, закалённости и устойчивости его организма к заболеваниям дыхательной системы,

2. Развитие дыхательной мускулатуры, увеличение подвижности грудной клетки и диафрагмы, улучшение лимфо - и кровообращения в лёгких, улучшение деятельности сердечно-сосудистой системы и кровообращения.

Дыхательную гимнастику рекомендуется проводить 2-3 раза в неделю, в облегчённой одежде, в хорошо проветренной комнате, при температуре воздуха не ниже 17 градусов, желательно в утренние часы. Продолжительность гимнастики от 10-12 до 30 минут в зависимости от возраста ребёнка. Основу дыхательных упражнений составляет упражнение с удлинённым и усиленным выдохом. Этого можно достичь произнесением гласных звуков (ааа, ууу, ооо), шипящих согласных (ш,ж) и сочетаний звуков (ах, ух, ох). Эти упражнения желательно проводить в игровой форме (жужжит пчела, гудит самолёт, стучат колёса поезда). Нагрузка постепенно увеличивается за счёт увеличения числа повторений и усложнения упражнений.

 2. Массаж.
Массаж является важным средством физической культуры, он способствует расширению капилляров кожи, ускоряет циркуляцию крови и лимфы, усиливает функции потовых и сальных желёз, что положительно влияет на обмен веществ. Кроме того, улучшается подвижность связочного аппарата. Очень приятен детям. Вызывает у них бодрое настроение, побуждает к активности. Существует несколько приёмов массажа: поглаживание, растирание, разминание и поколачивание.
Поглаживание выполняют только при массаже кожи. Это лёгкий поверхностный приём, при котором кисть руки, плотно прилегая к телу, скользит медленно, ритмично, всегда по ходу тока лимфы.

Растирание проводится энергично, со значительным давлением на массируемые ткани. Причём кожа вместе с глубоко лежащими тканями растирается в различных направлениях, необязательно по направлению тока лимфы.

Разминание является основным приёмом во всех видах массажа. Осуществляется короткими движениями рук, но с большим,  чём при растирании, давлением.

Поколачивание выполняется как двумя, так и одной рукой. В ряде случаев выполняется подушечками одного или четырёх пальцев.
                      Методические рекомендации.

1 Все массажные приёмы следует выполнять по ходу лимфатических путей, по направлению к ближайшим лимфатическим узлам; лимфатические узлы массировать нельзя.

2 Массажные приёмы не должны вызывать болевых ощущений.

3 При выполнении любого приёма необходимо соблюдать определённый ритм, темп движений и силу давления.

4 Перед проведением массажа мыть руки тёплой водой и вытирать на сухо, ногти должны быть коротко острижены.

5 Во время массажа внимательно следить за детьми, всегда быть с ними приветливыми; разговаривать, улыбаться, обязательно хвалить.

6 Массаж проводить в игровых формах: «Погладим наши ручки», «Разомнём наши пальчики», «Разотрём друг другу спинки» и т.п.

У нас в детском саду проводится только игровой массаж с приёмами поглаживания и поколачивания. Собрана  картотека с массажами на различные части тела.

