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ВВЕДЕНИЕ
Переход ребенка из детского сада в школу – достаточно трудный этап его жизни, нередко вызывающий напряжение физиологических систем организма и эмоционально-волевой сферы. Для того чтобы ребенок легко приспособился к новым школьным условиям, его нужно готовить в школу заблаговременно. Важно, чтобы будущий ученик обладал не только определенной суммой знаний и умений, но и хорошим физическим и психическим здоровьем, был развит соответственно возрасту по всем показателям. Положительные результаты в воспитании здорового ребенка могут быть лишь в том случае, если в дошкольном учреждении проводится разноплановая работа по физическому воспитанию, а учебно-воспитательные процессы в дошкольном учреждении и начальной школе основываются на единых требованиях к охране здоровья, физическому и общему развитию детей. Принято считать, то готовность к школе – это тот уровень морфологического, функционального, физического и психического развития ребенка, при котором требования систематического обучения не чрезмерны, не приводят к нарушению его здоровья и социально-психологической адаптации. При поступлении ребенка в школу, как правило, объем его двигательной активности сокращается почти вдвое. По мнению ученых, полноценный урок физической культуры в 1 классе школы компенсирует необходимый суточный объем движений лишь на 10%. Для удовлетворения естественной потребности детей в движении необходимо посещать учреждения дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, для того чтобы научиться заниматься самостоятельно с родителями, соответственно своим возможностям. Глубоко заблуждаются те, кто считает, что подрастая, ребенок нуждается в уже меньших заботах. Воспитание детей дошкольного возраста требует от родителей не меньше, чем в ранний период жизни детей, внимания и еще больше знаний. По-прежнему огромное значение имеет физическое воспитание, оно содействует не только укреплению здоровья, физических сил, но и формированию положительных моральных качеств. Мы, постараемся дать некоторые рекомендации и основные сведения родителям, которые помогут им вдумчиво, со знанием дела подойти к решению важнейшей задачи – физическому воспитанию ребенка.



УКРЕПЛЕНИЕ И СОХРАНЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ ВОСПИТАННИКОВ
Дошкольное образовательное учреждение № 18 «Солнышко» уже несколько лет применяет комплекс мер, направленных на сохранение и укрепление здоровья воспитанников на всех этапах обучения и развития. Например, для сохранения и стимулирования здоровья после сна каждый день – обязательные упражнения «просыпалки». Один раз в неделю во второй половине дня – фитбол, развлечения на специальных мячах, ритмика. Каждый день, во второй половине дня, игровой час (бодрящая гимнастика): комплекс, состоящий из подвижных игр и игровых упражнений. Во время занятий по мере утомления детей обязательны динамические паузы 2-5 минут. Комплексы физкультминуток, кроме физических упражнений, включают в себя дыхательную гимнастику и гимнастику для глаз. На прогулке ежедневно проводятся подвижные игры с элементами спортивных игр. Они подбираются в соответствии с учебной программой  и по возрасту детей. Индивидуально или подгруппой выполняется пальчиковая гимнастика с речитативом. Особенно она полезна детям с речевыми проблемами. Проводится такая гимнастка в любой удобный отрезок времени. На физкультурном занятии дети проходят «дорожки здоровья»: обучение правильной ходьбе, формирование походке и осанки. Дыхательная гимнастика также входит в перечень обязательных мероприятий дня. Перед ней необходимы проветривание помещений и гигиена полости носа. Здоровый образ жизни внедряется в сознание детей постоянно с помощью системы различных средств и методов. Три раза неделю проводятся физкультурные занятия в соответствии с утвержденной программой. Два раза в неделю в спортивном зале дети старшего дошкольного возраста занимаются по программе И.П. Сечкиной «Веселый мяч».  Один раз в неделю во второй половине дня на прогулке проходят подвижные игры, игры-эстафеты, игровые упражнения в форме занимательных соревнований. Дважды в неделю как часть занятий или как самостоятельное занятие устраиваются «уроки здоровья» - уроки познания здорового образа жизни. Один раз в неделю в спортивном зале сверх программы организуются занятия по ОФП с подгруппой физически одаренных детей. Два раза в месяц после предварительной подготовки проводятся ситуативные игры. Ролевая, подражательная и имитационная игры очень нравятся детям. Один раз в квартал проходят спортивные праздники. Это эффективная форма активного отдыха; она развивает физические качества, формирует социально-
                                                     
эмоциональное развитие. Приобретенные в дошкольном учреждении навыки не должны быть утрачены с переходом детей в школу. Их необходимо закреплять и совершенствовать. Воспитательно-образовательная и физкультурно-оздоровительная работа в семье должна быть направлена на достижение одной цели – укрепление здоровья ребенка. Говоря о красоте, чаще всего мы имеем в виду не только черты лица, но и весь внешний облик человека, фигуру, манеру держаться и двигаться. Во всем этом решающую роль играет разностороннее и гармоничное физическое развитие. Стать гибкими, ловкими и здоровыми, приобрести хорошую осанку и легкость движений помогут систематические занятия физической культурой и спортом всей семьей. Маленький человечек, приходящий в школу, в большинстве своем теряет здоровье за годы обучения. А нужно-то не так много, чтобы этого не было, - неравнодушие со стороны взрослых, окружающих  его – родителей. Научить ребенка заботится о своем здоровье, управлять им, совершенствовать его – могут родители своим личным примером. Мы предлагаем комплексы упражнений, которые можно выполнять дома всей семьей, во время походов, праздников, игр и соревнований для родителей и детей. Пусть родители гордятся своими детьми, а дети гордятся своими родителями, т.к. у них дружная, здоровая, спортивная семья. 	
Народная мудрость говорит: «Здоровье всему голова». Здоровье - бесценный дар природы, источник счастья. И этот дар нужно умело сохранять, этот источник надо направлять по правильному руслу. Заботясь о физическом воспитании своих детей, родителям не стоит забывать о силе своего примера. Если до этого вы были далеки от физической культуры и спорта, пусть первым шагом будет желание сделать утром зарядку, провести выходной день на спортивной площадке. Лучше всего посвятить этот день своей семье, детям. Возможно, сначала, это окажется не так легко. Но проявите настойчивость – дальше будет легче. Постепенно вы почувствуете вкус к занятиям физической культурой и спортом, конечно в той мере, в какой они доступны для вашей семьи. Затем эти занятия станут привычкой, необходимостью, радостью.




ГИМНАСТИКА С ПРИМЕНЕНИЕМ УПРАЖНЕНИЙ ХАТХА-ЙОГИ
Гимнастика йогов замечательна тем, что в ее арсенале хранится богатейший набор ценнейших и уникальных асан (поз), не встречающейся ни в одной системе физического воспитания. Проведенные индийскими учеными (И.Гири, И.Рав, В.Бхоле) исследования установили, что правильное выполнение асан способствует улучшению кровообращения; стимулирует и поддерживает жизненный баланс эндокринных желез, которые контролируют рост и развитие организма; улучшает функции пищеварения и дыхания; увеличивает кровоснабжение мозга, тем самым повышая умственную работоспособность при утомлении; помогает правильному развитию тела за счет активной проработки суставов; помогает наладить самоконтроль и стать менее склонным к взрывным поведенческим реакциям (которые характерны для детского возраста), сглаживать агрессивность и                                                              
возбуждаемость. Основное различие между упражнениями йоги и обычными физическими упражнениями состоит в том, что последние требуют большого физического напряжения, а упражнения йоги, наоборот, отказываются от движений, требующих большого напряжения. Многие асаны хорошо подходят детям, так как взывают к воображению и легко доступны для показа, подражания. Занятия хатха-йоги позволяют полноценно решать задачи физического воспитания детей даже в отсутствие гимнастических снарядов в домашних условиях. Структура урока гимнастики с использованием упражнений (асан) хатха-йоги состоит из трех частей: подготовительной, основной, заключительной.
Подготовительная часть включает в себя изучение строевых упражнений. Занятия в домашних условиях необходимо проводить так, чтобы рядом с местом, где ребенок будет заниматься, не было предметов с острыми углами, и чтобы занимающиеся не мешали друг другу. После соответствующего построения выполняется динамичный комплекс упражнений «Здравствуй, Солнце!» («Сурья Намаскар»), который представляет собой серию из последовательных принимаемых тринадцати положений тела, воспринимаемых как одно непрерывное упражнение (рис.1).




[image: ]
Рисунок 1
Упражнения выполняются на полу, на гимнастических ковриках. Все асаны хорошо сбалансированы по своему воздействию на позвоночник и прорабатывают основные мышечные группы. Каждое упражнение является противоположностью предыдущего, растягивая тело по-другому и поочередно расширяя и сжимая грудь, что регулирует дыхание. Регулярное  их повторение обеспечит гибкость позвоночнику и хорошую подвижность  различным суставам. Вначале комплекс «Здравствуй,  Солнце!»  выполняется с отставлением правой ноги назад (позиция 4), в конце упражнения – с отставлением левой ноги назад (позиция 10).  На занятии начать необходимо с повторения каждого упражнения 4 раза и постепенно доходить до 10-12 раз. К разучиванию комплекса можно приступать лишь тогда, когда все асаны, из которых составлен комплекс, будут освоены как отдельные упражнения. Ключевым элементом комплекса является плавность и слитность переходных движений от асаны к асане и сохранение естественности дыхания. Дыхание не задерживается. При разучивании комплекса можно вообще не акцентировать на этом внимание, но соблюдать общий принцип: наклон выполнять с выдохом, а прогиб назад – с вдохом. За счет синхронизации движений с дыханием комплекс хорошо вентилирует легкие, обогащая кровь кислородом, а также укрепляет нервную систему последовательным растягиванием позвоночного столба.
Основная часть включает в себя выполнение статического комплекса упражнений хатха-йоги (рис.2). Первая неделя занятий включает асаны из данного комплекса под номерами 1-5, 7-9, 12-18, 20-24, 26, 28, 30-33. Вторую неделю выполняются асаны 1-4, 6-8, 10-17, 19-23, 25, 27, 29-33. И так каждую неделю менять комплексы. Новизна в занятиях нужна, чтобы поддерживать живой интерес детей к упражнениям. Основную часть урока, связанную с выполнением комплекса, целесообразно проводить всем одновременно. Асаны дети зачастую выполняют с ошибками, которые связаны  с нарушением положения тела. Умелое выполнение асан предполагает правильное расположение частей тела в различных позах, чему нужно уделять большое внимание. Эффективность занятия  будет выше, если родитель сам осуществит правильный показ, не ограничиваясь, лишь требованиями или командами при выполнении поз. Личный пример имеет первостепенное значение, поскольку дети обучаются через наблюдение и подражание. Они мгновенно  схватывают глазами все особенности движения, когда им его показывают, и в то же время не воспринимают длинных объяснений. На основе анализа специальной литературы, а также собственного опыта обучения хатха-йоге нами были сформулированы соответствующие методические особенности: 
· время выполнения  каждой асаны индивидуально для каждого занимающегося;
· асаны надо выполнять медленно, расслабленно, дыхание свободное, естественное;
· время фиксации асаны составляет от 10-20 секунд;
· чем меньше возраст занимающегося, тем меньше время фиксации поз;
· после выполнения каждой асаны – краткий отдых до 30 секунд.
Заключительная часть. Рекомендуется подбирать такие упражнения, которые снимают воздействия физической нагрузки, приводят организм в спокойное состояние. Для этой цели можно выполнить асаны 34 (см рис. 2). Данная поза («шавасана») с полной мышечной релаксацией и погружением в полудремотное состояние предназначена для быстрого снятия мышечного напряжения. В данной асане целесообразно находиться около 3 минут, её можно вводить в промежуток между другими асанами для отдыха, сокращая длительность паузы на несколько секунд, что приводит к хорошему расслаблению всех мышц. Выполнять  «шавасану» надо в положении лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги прямые, слегка разведены. Расслабить мышцы, начиная с ног. Поочередно сосредотачиваться на всех мышцах, связках тела: ступней, голеней, коленей, бедер, живота, рук, плеч, шеи и лица. Во время выполнения этой асаны глаза должны быть закрыты. Выход из состояния релаксации должен быть плавным и постепенным. Можно предложить детям пошевелить пальцами рук и ног. Затем поднять руки за голову, потянуться всем телом, глубоко вздохнуть.
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Названия асан-упражнений, изображенных на рисунке 2
2

1. 
2. «Гора»
3. «Поднятые руки»
4. «Дерево»
5. «Орел»
6. «Вытянутый треугольник»
7. «Треугольник с поворотом»
8. «Растянутый треугольник»
9. «Воин»
10. «Воин» (варианты)
11. «Полумесяц»
12. «Широкоугольная стойка»
13. «Кузнечик»
14. «Кобра»
15. «Лук»
16. «Герой»
17. «Спящий воин»
18. «Опора»
19. «Наклон туловища к ноге»
20. «Наклон туловища к ноге» (варианты)
21. «Мудрец»
22. «Наклон вперед»
23. «Угол»
24. «Звезда»
25. «Верблюд»
26. «Поднятый вверх лук»
27. «Ворон»
28. «Журавль»
29. «Лодка»
30. «Лодка» (варианты)
31. «Крокодил»
32. «Свеча»
33. «Мост»
34. «Плуг»
35. «Шавасана»
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Puc. 1

BHUMaHHe, Ho cobnioaaTb OBLMIA NPUHLMN: HAKAOH Bbi-
NONHSTH C BbIAOXOM, a Nporu6 Hasag — C BAOXoM. 3a
CYET CUHXPOHW3ALMK ABKEHWUN C AbIXaHWEM KOMNJIEKC
XOPOWO BEHTUAHPYET Nérkue, oborawas KpoBb KHCAO-
POZIOM, & TaKKe yKpPennseT HepBHYIO CHCTEMY NOCNEAO-
BaTe/IbHbIM PACTArMBAHHEM NO3BOHOUHOrO CTONGA.

OcHoBHaR 4acTh ypoKa BK/IO4aET B Cebs BbINO/HE-
HHe CTaTMHECKOro KOMN/EKCa YNPaKHEHMH XaTxa-Horu
(pHc. 2) W BLINONHEHWE YNPAaXKHEHUH U3 LWKONBHOW NPO-
rpaMMbl Ha rUMHacTHyeckux cHapspax (10—12 mun.),
€CAM OHM eCTb B CropTHBHOM 3ane. Mepsyio Heaenio
B YPOK FMMHACTHKM BK/IOYAIOT acaHbl U3 AAHHOTO KOM-
nnexca nog Homepamu 1—5, 7—9, 12—18, 20—24, 26, 28,
30—33. Bropyto Heaento Ha ypoKax rMMHacTHKK BbINO/-
HaloT acaHbl 1—4, 6—8, 10—17, 19—23, 25, 27, 29—33.
W TaK Kaxaylo HeAienio MeHsIoT Komnaekcol. HosuaHa B
3aHATUAX HYXHa, ‘4T06b| nogaepxvearto YKUBOW uHTEpec
neTet K ynpaykHeHusM. ECam 8 cnopTHeHOM 3ane oTcyT-
CTBYIOT THMHACTM4ECKHE CHaPSiAbI, TO B OCHOBHOM YacTi
YPOKa rMMHACTUKX MOXXHO BbINONHATL BECb KOMMNIEKC,
npeacTaBenHbIk Ha puc. 2.

OcHOBHYIO 4acTb ypOKa, CBA3AHHYIO C BbINONHEHHEM
KOMN/IeKCa, LenecoobpasHo NPOBOAHTL (PPOHTANIBHO
(BCe yuawmecs BbINONHAIOT yNPaxXHEHUS OAHOBPEMEH-
+0). MpeuMyL4ecTBO AaHHOrO cnocoba — B 3HauuTeNb-
HOM MOBBILLIEHHH NIOTHOCTH YPOKa, 3AE€Ch OTCYTCTBYIOT
HEeoBOCHOBaHHbIE NPOCTOM.

AcaHbl [€TH 3a4acTylo BBINOAHSIOT C OWWMGKaMH,
KOTOpble CBA3aHbI C HApylIEHWEM MONOXKEHUS Tena.
YMenoe BbinonHeHue acaH npeanonaraeT npasusibHoe
PacnofoxeHue YacTei Tena B pasnuuHbIX M03ax, uemy
HYKHO yaensTs Bonbuioe BHUMaHWe. IhheKTUBHOCTD
ypoka GyAeT Bbilue, EC/IH Y4HTE/Ib CaM OCYLLECTBHT npa-
BH/IbHBIN NOKas, He OrpaHU4YMBanCh NMULWb TpééOlaNMﬂMM
M KOMaHAaMU NPH BbINO/IHEHHK NO3. JIWuHbI npumep
YUUTENS MMEET NepBOCTENEHHOE 3Ha4eHHe, MOCKOMbKY
AeTv obyuaioTcs yepe3 HabnioAeHMe W MoApaxaHue.
OHHM MFHOBEHHO CXBaTbIBAIOT F/1a3aMH BCE OCOBEHHOCTH
[RBIKEHUS, KOrAa UM €ro NoKasblBaloT, U B TO e BpeMs
HE BOCMPUHHUMAIOT A/IMHHbBIX OGERCHEHH“.

Ha ocHose aHanusa cneuuanbHOW /HUTepPaTypbl,
a TaKKe COBCTBEHHOrO OMbiTa OBy4eHWs xaTxa-Hore
Hamu BbinK ChopMyNMpoBaHbI COOTBETCTBYIOL|HE METO-
[AMU4ECKHE OCOBEHHOCTH:

BPEMs BbINO/NHEHWS OTOBapMBAETCS OTASNBHO ANS
K&K/0M aCaHbl, O/HAKO 3aHHMAIOLLMECS AOMKHDI 3HATH,
4TO €C/M HaCTyNaeT COCTOSIHUE AUCKOMBOPTa, TO HEob-
XOAMMO BbITH H3 AAHHOM NO3bI;

acaHbl Hafo BLINO/HATL MEANEHHO, paccnabneHHo;
AbixaHue cBOBOAHOE, ECTECTBEHHOE;

BpeMs dMKcauuM acambl cocrasnser ot 10
B0 20 cek.;

4eM MeHblUe BO3PACT 3aHUMAIOLMXCR, TeM MeHblue
BpeMsA hrKcaunu acaH;

nocne BbINONHEHUA KAX/ON acaHbl — Kpatkuit oT-
Abix 10 30 cek. 3

[ins 3aKnIOUMTENBHOMN YAaCTH ypoKa uenecoobpas-
HO NOAGMPaTL TaKMe YNPAKHEHMS, KOTOPSIE CHMMAIOT
BO3[EHACTBUA (DU3UYECKONW Harpy3Ku, NPHSOAST Opra-
HU3M B CNOKOWHOE COCTOSHHUE. [LNA 3TOH uemm MOXHO
PeKOMeHA0BaTh BbINONHEHWE acaHbl 34 (cm. prc. 2).

DanHas no3a («lwasacaHa») C NONHOW MsILESHOM De-
NaKcauueii W NOrPyXKEHUEM B MNONYAPEMOTHOS COCTOR-
HWe NpefHa3HayeHa ANs GbICTPOTO CHRTHS MBSILEYHOMO
Hanpsbkenus. B paHHoi acake uenecoobpasso Haxo-
[BMTHCS OKOJO 3 MUH., €8 MOXHO BBOAHTS 8 NDOMEXYTOK
MEXAY APYrUMU acaHamu ANS OTAbIXE, COKDIAR ANM-
TeNbHOCTb NO3bl HA HECKO/IbKO CEeKYHA, 4TO NMDHBOAMT
K XOpoleMy paccnabieHmio Bcex rpynn meiww.

BbiNO/HATL «lWaBacaHy» HafO B NONCHEswM NExa
Ha CUHE, PYKH BAO/Ib TYNIOBHULE, HOTH NPAMSIE, CASTKA
paaseeHbl. Paccnabutb Mbiluul, Haumkas ¢ sor. Mooue-
PEAHO COCPEAOTOUMBATLCA Ha BCEX MBILLLAX ¥ CR3KaX
Tena: CTynHeW, roneHel, konexel, 6&nep, »msoTa, Py,
nney, weu u uua. Bo Bpems Bbinonnenms 310k acarbl
rn1a3a RO/MKHbI BbiTh 3aKPbITbI.

BbIXOA M3 COCTOMHMS penakcauws momses Obitb
NNaBHbIM U NocTeneHHbiM. MoxHo NpeancsmTs AeTaM
NOLLIEBENIUTL NaNbLAMKM PYK ¥ HOT. 3aTeM NOSHSTS DYKH
3a rofioBy, MOTAHYTHCS BCEM TenoM, rayboxo S340X-
HyTb.

JKCNepUMeHT, nNposeasxHbin © yuesmsamu VIll—IX
Knaccos wkonbl Ne 121 Yensburcxa, noxasan: ysebusii
marepuan B CBETE AAHHOTO HETDAAMUMONHOMO NOAXOAa
ycBausaeTcs GbiCTpee, TaK Kax NpuMesesue Ha ypoKax
TMUMHACTHUKM aCaH XaTxa-Horu, HeoBXoaumsix 4ns OCBoe-
HWUS TUMHACTHYECKHX YNpaXHeHu#, nossonseT Gonee ka-
YECTBEHHO OCBaWBATL MX NO CPABHEHWIO C ODWENDUHSA-
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TO# NPaKTUKO; yNy4LaloTCA (hU3NYEcKas NOAroTOBNEH-
HOCTB # (YHKUHOHaNIbHOE COCTOAHME BCEH KUC/IOPOAO-
TPAHCNOPTHOM CHCTEMbI (B YACTHOCTH, YBE/IMYMBAIOTCA
JKHIHEHHAR EMKOCTb NIErKMX 1 YCTOHYMBOCTD K FUMOKCHH
— nposepewo ¢ noMolubio npob Litanre u Fexya); ynys-
waerca ymcTeeHHas pabotocnocobHocTs (nposepeHo
no nokasauusm Tabnuubl B.H.AHcUMOBa); HCnoNb3o-
sanve koMnnexca «3papascreyii, Conuel» («Cypbs Ha-
Mackap») 8 KayecTse Pa3MUHKMU Ha ypOKax COPTHBHBIX
Wrp, NErKOM aTNeTHKH, C OByYeHHeM aNIeMeHTaM efnHO-
6OpCTS NO3BONFET MOATOTOBUTL MBILUEHHO-CBAIOUHBIH
annapar K NPeACTOAWMM Harpyskam w criocoberayer
NOAREPAHMIO TMBKOCTH Ha AO/KHOM YPOBHE.

Takum 0BpasoM, 3aHATUS XaTXa-WHOroW SBAAIOTCA
OT/M4HBIM CPEACTBOM (hH3UHECKOTO BOCHTAHMA LIKONb-
HUKOB.

B 3aknioueHue COOBWMM  Ha3BaHWA acaH-
ynpaXHeHui, M30BPXEHHbIX Ha PHC. 2: 1. «[opa».
2. «MoaxsTsie pykus. 3. «/lepeson. 4. «Opén». 5. «Bbi-
TAHYTBIA TPeyronbHuk». 6. «TpeyrosbHUK C noBopo-

ToM». 7. «PacTsHyTbii yrons. 8—9. «BouH» (sapuanTei).

4 % ;Q::-
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10. «Monymecsu». 11. «lLnupokoyronbHas cToMKan».
12. «Kyaneumk». 13. «Kobpa». 14. «Jlyk». 15. «le-
poit». 16. «Cnawmi souk». 17. «Onopa». 18—19. «Ha-
KNOH TyNOBHWA K HOre» (BapuanTbl). 20. «Myapeu».
21. «Haknon Bnepém». 22. «Yron». 23. «3Be3pan.
24. «Bepbniopy. 25. «MopHaTbii Baepx nyKk». 26. «Bo-
pon». 27. «XKypasnb». 28—29. «Jloaka» (BapuaHTb).
30. «Kpokoaun». 31. «Ceeuan. 32. «Moct». 33. «Mnyr».
34. «LllasacaHa».

W.A.CULLOPEHKO,

yuuTeNb hU3U4ECKOM KynbTYPbI BbICLUEH KATEropuH,
wmacrep cnopta CCCP no CnopTMBHOi FUMHAcTHKe,
wkona Ne 121

B.U.KOXKEBHUKOB,

KaHAMAaT NeAaroryeckux Hayx,

npocpeccop Ypanbekoro rocyaapcTeeHHoro
YHUBEPCHTETA (PHIMIECKOI KYAIbTYPbI,

macrep cnopra CCCP no akpobatwke,

r. Yensbutck




