СПОСТЕРЕЖЕННЯ  ЗА  ПТАХАМИ  ВЗИМКУ

Прийшла зима. Сніг робить усе навкруги святковим: білі доріжки , обсипані першим снігом кущі, припорошені лавочки. Сказати, що людям подобається зима, і вони радісно її зустрічають. Прочитати вірш Г. Бойка "Зимова пісенька":

Зимонько, де ти?  Намети замети.                                                                                          Ми тебе стрічатимем  з лижами, санчатами,                                                                                     з ковзанами на льоду...  А зима гукає: " Йду!"
Помилуватися зимовим  пейзажем. ( Запропонувати поспостерігати за поведінкою птахів біля годівниці ). Розповісти, що птахи з півночі прилітають до нас тільки на зимовий період.  Ближче до кінця зими, вони повертаються до себе, бо там прохолодніше. Їх так і називають - зимуючі птахи. Серед інших птахів восени прилітають й снігурі.  Ці птахи харчуються ягодами, а також насінням дерев - берези та вільхи.                                                                                

Запитання дітям:                                                                                                              - Які птахи прилітають до годівниці?                                                                                   - В яку частину доби прилітають ґави, сороки, синиці, снігурі?                                          - Чому ми годуємо птахів двічі на день?                                                                                - Які птахи відразу ж сідають на годівницю, а які трішки почекавши на найближчих деревах та кущах?                                                                                            - Чим ми годуємо птахів?                                                                                                               - Які птахи який корм полюбляють?                                                                                       - У який час птахи залишають годівницю?                                                                       Сказати дітям, що ввечері ворони об’єднуються у зграї й кружляють над містом, а потім прямують до парку, сідають на гілки дерев і проводять там ніч. Запитати дітей:                                                                                                                - Чому говорять, що птахи - друзі людини?                                                                             Після спостереження проводжу фізкультурні вправи на повітрі.

ФІЗКУЛЬТУРНІ  ВПРАВИ  НА  СВІЖОМУ  ПОВІТРІ ЗА МЕТОДИКОЮ М. М. ЄФИМЕНКА

" Бабуся Зима".

От і прийшла довгождана бабуся Зима. Пішов перший сніг. Він сипався великими пластівцями, лягав на землю. Всі шляхи, поля запорошила бабуся Зима, вкрила густим килимом, річку скувала товстою кригою.

Вправа 1. " Перша товста крижинка".                                                                                       З вихідного положення присівши в упорі - переступати з ноги на ногу, повертаючись довкола вертикальної осі.                                                                       Зазирнула бабуся Зима і в ліс. Дуби, сосни одягла у важкі снігові шуби. Маленьким ялинкам на маківки одягла шапочки.                                                        Вправа 2. " Зимові шапочки". З вихідного положення присівши в  упорі - підняти руки вверх, показати, в кого найбільша снігова шапка.                                               У снігових заметах часто буксували автомобілі, автобуси, їхні колеса крутилися на місці, намагаючись вибратися зі снігу.                                                  Вправа 3. " Маленькі ялинки".                                                                                               З вихідного положення сидячи, упор ззаду, ноги трохи зігнуті в колінах - повороти на місці довкола вертикальної осі за допомогою приставних кроків.    Це розвеселило бабусю Зиму, і вона ще більше натрусила білого снігу. Падали сніжинки на землю, тихо лягали на поля, на ліс, на стежки.                                 
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 Вправа 4. " Маленькі сніжинки".                                                                                         З вихідного положення присівши в упорі, стати руки в сторони і покружляти навколо себе.                                                                                                                               Не забула бабуся Зима і про звірят. Зайчиків одягла у білі шубки, лисичкам припасла яскраво-руді шубки. Їм зима не страшна.                                                             

[image: image3.png]


Вправа 5. " Зайчики".                                                                                                                З вихідного положення сидячи, пострибати, як  " зайчики", руки  зігнувши, як "лапки".                                                                                                                             Холодний вітер, піднявши зграю птахів, змусив-таки їх вирушати на південь, попрощавшись із рідними гніздечками.                                                                              Вправа 6. " Птахи летять".                                                                                                    З вихідного положення стоячи, " політати", змахуючи руками - крилами, як " пташечки".                                                                                                                          Незабаром наближався Новий рік, зимові свята,  бабуся Зима подобрішала і навіть малятам подарувала сонячну теплу погоду.
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" Матінка - Осінь".

Початок осені завжди чарівний. Повітря стає прозоре, мов кришталь, а небо голубе - голубе.  Матінка - Осінь пахне чебрецем, опеньками, спілими яблуками і ще чимось дивним і приємним.                                                                    Вправа 1. " Стиглі осінні яблука".                                                                                              З вихідного положення присівши в упорі, переступати з ноги на ногу, повертаючись довкола вертикальної осі.                                                                           Вправа 2. " Дощові струмки".                                                                                                          Пересуватися навпочіпки в колоні по одному, утримуючи один одного за плечі або талію.                                                                                                                            Матінка - Осінь полюбляє розливати дощову воду у великі калюжі-дзеркала, щоб діти могла побачити своє відображення.                                                                Вправа 3. " Калюжі-дзеркала".                                                                                          З вихідного положення присівши в упорі, випрямляти по черзі ноги й окреслювати перед собою півколо.                                                                                     Матінка - Осінь, наче художник, велетенським пензлем розфарбовує у яскраві кольори плоди та листя.                                                                                    Вправа 4. " Осінні листки".                                                                                                     З вихідного положення стоячи, повільно повертатися довкола вертикальної осі, при цьому трохи присідати й робити змахи руками, імітуючи кружляння листків.                                                                                                                             Холодний північний вітер змусив пташок, які зібралися в зграї, вирушили в теплі краї.                                                                                                                          Вправа 5. " Птахи відлітають".                                                                                                З вихідного положення стоячи, стати в позу ластівки, нахилити тулуб  
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вперед і змахувати руками-крилами.                                                                                                 Пориви вітру стають сильнішими, і від цього починають гнутися навіть старі високі дерева.

Вправа 6. " Дерева на вітрі".                                                                                                     З вихідного положення стоячи парами обличчям один до одного, долонями впертися в долоні партнера і трохи відступити один від одного - намагатися зрушити свого партнера з місця м’яким поштовхом.                                                              Матінка - Осінь і дорослих підганяє на роботу, наче примовляє:" Ану, мої любі, покваптеся, нема чого мокнути під дощем, та ще й на вітрі!"                                                                                                                            Вправа 7. " Через калюжі".                                                                                            Ходьба в парах, діти тримаються за руки і перестрибують через калюжі.  Вправа 8. " Квапливі перехожі".                                                                                       Спортивна ходьба парами.                                                                                                        Матінка - Осінь, коли не на жарт розійдеться, може зірвати капелюх із голови перехожого й покотити широким бульваром.                                                           Вправа 9. " Навздогін за капелюхом".                                                                                    Біг у легкому темпі з поступовим прискоренням, одну руку при цьому простягати вперед, начебто намагаючись упіймати капелюх, що злетів.

М ІН І - Г Р А

" Дівчина - Весна"

       Щороку до нас приходить квітуча, запашна пора - весна! Вона така юна, весела й безтурботна, як дівчина. Так і назвемо її - дівчина Весна...    Від її лагідної, теплої усмішки бруньки на деревах і кущах починають розпускатися.                                                                                                                      Вправа 1. " Бруньки розпускаються".                                                                                             З вихідного положення лежачи на спині згрупувавшись - повільно розводити руки й ноги в сторони.                                                                                                             Очі в дівчини Весни сяють, як сонце! Куди вона не гляне - туди ж линуть і теплі сонячні промінці.

Вправа 2. " Промінці".                                                                                                             З вихідного положення лежачи на боці з упором на зігнутий лікоть - зводити і, витягаючи, розводити вільні лікоть і коліно.                                                                                  Після холодної і суворої бабусі Зими прихід весни - завжди довгоочікуваний. Кожен листочок, кожна гілочка і травинка радіють появі дівчини  Весни.

 Вправа 3. " Радісне чекання".                                                                                                    З вихідного положення лежачи на животі, ноги зігнуті в колінах - помалу повертатися, роблячи приставні кроки по черзі в кожний бік.                                        Молоді пагони радісно тягнуться назустріч Весні та сонцю.                                   Вправа 4. " Пагони тягнуться".                                                                                                                   З вихідного положення лежачи в упорі - тягнутися руками й ногами в протилежні боки, намагаючись ніби " підрости", витягнутись.                                              Дівчина Весна любить заплітати у своє кучеряве волосся гарні польові квіти, і коли вона легко ступає по землі, квітки ніжно дзеленчать, як маленькі дзвіночки.                                                                                                                            Вправа 5. " Квіти - дзвіночки".                                                                                                  З вихідного положення стоячи навкарачках ( середнє положення ) - робити різні рухи головою ( уперед-назад, ліворуч- праворуч, кругові рухи ), промовляючи при цьому: " Дзелень-дзелень, дзелень-дзелень!"                                          А ще весна полюбляє алмазні прикраси із зірочок, які вона запалює на високому небі.                                                                                                                    Вправа 6. " Зірки загоряються".                                                                                               З вихідного положення лежачи,  упор ззаду - підіймати по черзі кожну ногу, випрямляючи її та відтягуючи носок  ( " доторкаємося до зірок" ).                       Дівчина Весна подовгу дивиться на себе в дзеркало лісового озера - їй дуже хочеться бути гарною й усім подобатися.                                                                     Вправа 7. " Дзеркало лісового озера".                                                                                      З вихідного положення стоячи навкарачках ( високе положення ) - плавно згинати руки, опускаючи плечовий пояс, при цьому підіймати по черзі ноги.   У весни стрункі ніжки - молоді берізки.

Вправа 8. " Стрункі ніжки".                                                                                                         З вихідного положення сидячи, упор ззаду - повертатися довкола вертикальної осі приставними кроками, випрямивши ноги.                                 Зазеленівши, берізки наповнюються соком, і березовий сік починає грати, як молода кров дівчини Весни.                                                                                                 Вправа 9. " Березовий сік".                                                                                     Пересуватися навпочіпки в колону по одному, узявшись за руки і змінюючи напрямок руху.                                                                                                            Розквітлі дерева, немов дівчата-подружки, вітають Весну, змахуючи гілочками; над ними весело гудуть бджоли.                                                                   Вправа 10. " Квітування дерев".                                                                                          З вихідного положення стоячи навколішках - виконувати різні нахили тулуба, а руками імітувати погойдування гілочок на вітрі.                                                           Тополі струнко витяглися, побачивши, що до них наближається дівчина Весна, - і від цього стали здаватися ще вищими.                                                       Вправа 11. " Високі тополі".                                                                                                З вихідного положення стоячи - підійматися навшпиньки і, підводячи руки, тягнутися догори.                                                                                                      Метелики, пурхаючи, сідали на легку смарагдову сукню дівчини Весни та прикрашали її неповторним травневим візерунком.                                                            Вправа 12. " Пурхання метеликів".                                                                               Ходьба навшпиньках у довільному порядку ( але так, щоб не натикатися один на одного ), руки імітують рухи крил метелика, який пурхає.                                                     
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   Гарна дівчина Весна і на лице, і вбранням, і добрими справами!

КОНСУЛЬТАЦІЯ  ДЛЯ  БАТЬКІВ  НА  ТЕМУ:

" Про розвиток рухової активності малят".

Фізичні вправи - запорука зміцнення здоров’я дитини.   З чого починати фізичне виховання дитини в сім’ї, як уберегти його від хвороб, зберегти і укріпити здоров’я, виховати звичку до щоденних занять фізичними вправами і як їх організувати - ці та подібні питання завжди хвилювали батьків.                       Як правильно організувати заняття фізичними вправами  вдома?  Заняття фізичними вправами повинні займати не більше 10 - 15 хвилин, але проводити їх слід регулярно, оскільки регулярність забезпечує оздоровчий ефект.     надмірні фізичні навантаження дитині протипоказані, оскільки м’язи і кістки ще не сформовані повністю. Головне в залучені дитини до занять фізичними вправами - особистий приклад дорослих - батьків, їх мудрість і терплячість.                                                                                                  

Поради батькам:      

 1. Підтримуйте інтерес дитини до занять фізичною культурою.                                        2. При виконанні вправ удома повинні бути єдині вимоги обох батьків, не повинно бути протилежних розпоряджень.                                                                     3. Спостерігайте за поведінкою і станом свого малюка під час занять фізичними вправами.

 4. Не слід постійно оберігати малюка від можливих падінь та ударів, весь час водити його за руку. Наслідком такого виховання, як правило, стає наступне відставання у розвитку рухової активності дитини.                                                             5. Разом з тим, даючи дитині повну свободу, потрібно вчити її бути обережною, спрямовувати її рухову активність на пізнання навколишнього середовища.    

                                                                                                                                6. У жодному разі не дорікайте дитині за її невдачі, невміння, незграбність; виховуйте в малюка цілеспрямованість та впевненість у собі.                                            

  7. Повсякчас прагніть того, щоб рухові вправи, ігри та заняття приносили дитині радість і задоволення, тоді й успіхи будуть більш значними.

8. Найкраще малюк досягає успіху, коли ви граєтеся разом із ним, а він вас наслідує.                                                                                                                                     

9. Занадто спокійну та неквапливу дитину доцільно частіше залучати до рухливої гри.    
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10. Пам’ятайте, що правильно організоване фізичне, зокрема рухове виховання, є запорукою формування у дитини звички до здорового способу життя. 

БЕСІДА  З  БАТЬКАМИ  НА ТЕМУ:

" Здоров’я дитини - з власної родини".

      Усі ми знаємо, що немає в людини більшої цінності, ніж здоров’я. Батьків, передусім, хвилює питання, як зміцнити здоров’я дітей. Головне завдання дорослих полягає в тому, щоб змінити на ліпше ставлення до власного здоров’я. Щоб дитина могла піклуватися про своє здоров’я та здоров’я інших, необхідно виховати в неї свідоме ставлення до здорового способу життя.  Діти звикають жити в певному ритмі уже з часу появи на світ. Із віком вони дізнаються, що таке " режим". 

     Помічають, як розпорядок дня впливає на настрій, стан організму та здоров’я в цілому.                                                                

     Складіть для дитини індивідуальний режим дня. Він може змінюватися залежно від потреб дитини та умов життя в сім’ї. Проте, тривалість сну і прогулянок на свіжому повітрі має залишатися незмінною. На свіжому повітрі ви можете використовувати фізичні вправи за системою М. М. Єфименка, які ви бачили на заняттях. Не забувайте, що хороший сон - запорука здоров’я. Зверніть увагу дітей, що, поспавши, діти набираються сил і здоров’я. Забезпечуйте достатній для дитячого організму сон. Вранці привчайте дітей виконувати ранкову гімнастику, можете запропонувати " пластик - шоу" за методикою Єфименка. Правильно організовуйте чотириразове харчування за режимом дня дитини. Допоможіть зрозуміти дитині, що вчасно і правильно харчуючись, не допускаємо хвороб або лікуємось.                                                                                                                   Організовуйте активне життя в період неспання: рухливі ігри, " фізкультурні казки" ( за М. М. Єфименком ), піші переходи на свіжому повітрі, від яких ваші малюки не тільки отримають задоволення, але і будуть фізично здоровими дітьми.
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