ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Приглашение.
Уважаемые   ---------------------------------------------------------------------------------
Родительское собрание на тему:      

«О здоровье — всерьёз»


состоится  ----------------------------------------------
Предлагаем:
1. Выступление     мед. сестры. 

2.Анализ анкет.

3.Выступление воспитателя ГПД. 

4.Выступление учителя физкультуры и руководителя спортивной секции.
5.Советы родителям.
6.Памятка для родителей.
Комплекс утренней гимнастики без предметов.

 I. Разминка.
1.
Ходьба и ее разновидности (с высоким подниманием коленей, руки на поясе:
Ходьба в полуприседе, руки в стороны: ходьба с поочередными наклонами туловища в сторону, руки в стороны).
2.
       Бег.
П. Упражнения.
1)
«Посчитаем пальчики».
2)
«Покачаем руками».
И.п. - ноги на ширине плеч параллельно, руки внизу, отведены назад.
1-4 - раскачивание рук вперед-назад, поднимая их все выше и выше (5-6 р.).
3)
«Погреемся».
И.п. - ноги на ширине плеч, руки в стороны, ладонями кверху.
1
- со словами «раз» поворот туловища влево, руками обхватить себя за плечи (нога  с места не сдвигать).
 2
- повернуться прямо, руки в стороны - вдох (3 раза в каждую сторону).
4)
«Присядем пониже».

 И.п. - о.с. руки в стороны.
1-2 - со словом «присели» присесть, руками обхватить колени, голову наклонить вперед. 3-4 - выпрямиться, руки в стороны, хорошо прогнуться -вдох (4-5 раз).
5)
«Стройные березки». 

И.п.-о.с. 1-2 - подняться на носки, поднять руки через стороны вверх, посмотреть на них. 3-4 - опуститься на всю ступню, руки через стороны вниз (3-4 раза).
6)
«Веселый мячик».
И.п. - о.с, руки на поясе. На 8 счетов прыжки на месте, легко на носках. На 8 счетов - ходьба на месте.

 Ш.Заключительная часть. Ходьба на месте 
Комплекс утренней гимнастики

 «Мы— спортсмены».

 I. Разминка.
1.Ходьба и ее разновидности.
Бег и его разновидности.
Упражнение на внимание.
II. Упражнении.
1)
«Мы плаваем». И.и.-о.с. Одновременные махи руками 1-4 - вперед, 5-8 - назад (усложнение: встречные махи рук -левая сверху вниз, а правая навстречу снизу вверх).
2)
«Мы - штангисты».
И.п. - о.с. ноги на ширине плеч. Наклоны (имитируем поднятие штанги).
3)
«Мы — велосипедисты». И.п. — лежа на спине. Имитация езды на велосипеде.
4)
«Мы — бегуны». И.п.-о.с. Имитация бега на месте.
Ш. Заключительная часть.
Ходьба и ее разновидности.
Бег и его разновидности. 

Упражнения для коррекции плоскостопия 

Массаж стоп. Поглаживание и растирание (ос​нованием ладони, тыльной поверхностью полусог​нутых пальцев) стопы от пальцев к пяточной обла​сти. Массируются также голени - по направлению от стопы к коленному суставу.
Массаж можно проводить и при появлении чув​ств, усталости в йогах поел, напряженной мышеч​ной работы. Время выполнения — 2—4 мин.
«Сборщик». Сидя на полу (ноги полусогнуты в коленях), ребенок собирает пальцами одной ноги мелкие предметы, разложенные на полу (ластик, бумажный шарик, карандаш, губку и т. п.), скла​дывает их в кучку. Время выполнения упражне​ния — 1—2 мин. Затем упражнение выполняется другой ногой.

«Художник». Ребенок карандашом, зажатым пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист второй ногой. Время выполнения упражнений — 30 — 50 с. Затем упраж​нение выполняется другой ногой.

«Гусеница». Ребенок сидит на полу, колени по​лусогнуты, пятки прижаты к полу. Сгибая пальцы ног, он продвигает пятку вперед, затем пальцы рас​прямляются: следует новый цикл имитации дви​жения гусеницы. Упражнение выполняется двумя ногами одновременно в течение 30—50 с.

Ходьба на пятках, на внутренней и наружной сторонах (по 30—50 с), на носках, бег с максималь​ной скоростью на короткие дистанции (до 30 м), упражнения с гантелями весом 1 кг (приседания, выпады вперед левой и правой ногой), «семенящий» бег 2—4 раза по 5 с также служат профилактике плоскостопия.
Наоборот, продолжительная ходьба по твердому грунту, длительные стояния, переноска тяжелых предметов провоцируют чрезмерную нагрузку на стопы.
Для коррекции плоскостопия полезны спортив​ные игры (футбол, гандбол) на открытом воздухе как в осеннее и весеннее время, так и зимой (на​пример, футбол на снегу.
Упражнения для тренировки зрения

         Движение глазными яблоками вправо и влево. Выполнять движение влево и вправо до предела без чрезмерного напряжения, максимально, мед​ленно.. Повторять, по 4—6,раз каждое движение. Закрыть глаза, расслабить мышцы на 30—40 с.

          Движение глазными яблоками вверх и вниз. Выполнять медленно, с максимальной амплитудой. Голову при этом не наклонять. Повторять по, 4 раза каждое движение. Закрыть глаза, расслабить мыш​цы, на 30-40- с.  
 Фиксация взгляда на кончике носа.. Выполнять в течение 10—20 с, максимально расслабив мышцы,  дыхание спокойное ровное Закончив упражнение, закрыть глаза и расслабиться на ЗО – 40 с. Если чувствуется усталость, время отдыха увеличить.
    Вращение глазами. Движение глазными ябло​ками осуществлять по кругу -  сначала по часовой стрелке, а затем против часовой стрелки. Выпол​нять по три вращения в каждую сторону; плавно, без рывков. Голова при этом должна оставаться не​подвижной. Закончив упражнения, закрыть глаза и расслабить мышцы тела на 30—40 с.   
Моргание. Быстро сжимать и разжимать веки (моргать) в течение 15—20 с. После этого закрыть глаза, расслабиться на 30—40 с. Моргание полез​но выполнять после длительного чтения, а также после каждого упражнения для зрения.
 Чтобы повысить  интерес  ребенка к тренировкам зрения, можно организовать занятия в занимательной форме. Например, если движение глазными яблоками вправо и влево предложите ребёнку представить себя напольными часами и поиграть с ним в игру под названием «Маятник». При  движениях глазными яблоками вверх и вниз перемещайте вниз перед ребенком яркую любимую игрушку, чтобы он следил за ней глазами. В общем, проявите выдумку  и подойдите к"занятиям максимально    творчески. Постарайтесь приучить ребенка сидеть ровно за партой,  за столом дома. Плечи должны находить​ся на одном уровне, а оба локтя — лежать на крышке стола (хорошо, если стол имеет наклон (2—3 градуса). Тяжелый портфель с учебниками нельзя носить в одной руке. Нужно приучить ребенка перекладывать его из одной руки в другую. Малыши должны носить ранцы с поролоновой спинкой на лямках.
         Для профилактики нарушенной осанки, предот​вращения плоскостопия, для развития силы мышц и гибкости существуют упражнения с использова​нием мяча, гимнастической палки или легких ган​телей. Комплекс этих упражнений выполняется уже не в утренние часы, а днем, в течение 6-8 минут.

Комплекс утренней гимнастики с гантелями (1кг).

 I. Разминка.
Ходьба и ее разновидности.
Бег и его разновидности.
Упражнение на внимание.
П. Упражнения.
1- «Вращение головой». И.п. — о.с, гантели в руках. '-4 — вращение головой вправо; 5-8 — вращение головой влево.
2.
«Поднимаем плечи». И.п. - о.с. гантели в руках. 1-2.— подняли плечи вверх. 3-4-и.п.

3.
«Сгибание -разгибание пальцев» (без гантелей). И.п. — о.с. пальцы сжать в кулак.

1 -2 - разогнуть пальцы и развести как можно шире друг от друга. 3-4 —  напрягая мышцы.

 «Потирание рук» (без гантелей).

«Вращение рук».
И.п. — о.с, гантели в руках. 1 -2 - широкий круг руками спереди назад;
3-4 — то же вперед.
5.
«Поднимание рук».
И.п. — о.с. гантели в руках. 1 -2 — поднять руки через стороны вверх;
3-4 — то же назад.
6.
«Наклоны туловища». И.п. в руках гантели.
1-2 - наклон влево, руки вдоль туловища; 3-4 — наклон вправо; руки вдоль туловища. 

7.  «Сгибание —разгибание стопы». И.п. - о.с, гантели в руках.
1
— правая нога вперед;
— согнуть стопу на себя;

— выпрямить стопу; 
4-и.п.5-8 — то же левой ногой.
8.  «Поднимание согнутой ноги». И.п. - о.с. гантели в руках.

1
— подняли согнутую в колене левую ногу вверх, стараясь коснуться коленом груди.

2
—и.п.
3
— то же правой ногой. 4 - и.п.
III. Заключительная часть.
Ходьба и её  разновидности.
Бег и его разновидности:
Дыхательные упражнения.
Упражнение на мышечное расслабление.
Упражнения для исправления осанки.
Ходьба на носках по доске, держа па голове учебник.
Приседание с учебником на голове.
Ходьба подоске, глядя вперед и сохраняя правильную осанку. Положение рук: а) Руки в стороны, б) Руки на поясе, в) руки па затылке, г) руки вверх.
Ходьба по линиям на иолу на иолу спиной вперед.
Ходьба в полуприседе, сохраняя правильную осанку.
Ходьба в полном приседе, то же.
Упражнения для исправления плоскостопия.
Самое лучшее средство - ходьба по канату пропуская канат по своду стопы, это оказывает не только положительный эффект при исправлении осанки, но и одновременно относится к массажу стоп.
Ходьба с затягиванием на скамейку, сводами стоп.
Ходьба на внутренней - внешней стороне стопы.
Ну и наконец самое главное - носите обувь с правильным сводом стоны.
