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Правильному физическому и нервно-психическому развитию ребенка способствуют массаж и гимнастика. Систематические занятий физкультурой, приводят к согласованной, координированной деятельности всех органов и систем. Физические упражнения целесообразно сочетать с приемами профилактического массажа, который сможет сделать мама в домашних условиях.

Условия проведения массажа.

Массаж проводят осторожно, мягко, без нажима и в медленном темпе. Во время занятий поддерживайте у ребенка хорошее настроение, можно напевать ему. Длительность занятий не более 15 минут, упражнения повторяют по 2-6 раз. Подбор приемов массажа и упражнений зависит от возраста малыша и подчиняется основному принципу: не ждать, пока ребенок сам освоит то или иное движение или пока умения возникнут сами собой. Необходимо целенаправленными упражнениями и массажем помогать ребенку развивать те функции организма, которые наиболее важны на данном этапе его развития. Весь комплекс мероприятий должен способствовать проявлению и закреплению новых двигательных функций. Выполнять массаж нужно непременно теплой рукой, чтобы не тревожить ребенка неприятными ощущениями, рука должна быть чистой и сухой.

Методика выполнения массажа.

Сначала выполняется массаж ребенка спереди:

-малыш должен лечь на спину; мама делает ему поглаживание груди — кончиками пальцев или ладонями; движения должны быть направлены от нижнего края грудной клетки к ключицам; в этом же направлении массируются бока ребенка;

-далее мама массирует ребенку животик; не прилагая значительных усилий, она выполняет обеими руками (то одной рукой, то другой) непрерывные круговые движения — эти движения начинаются с правого бока малыша, потом ладони перемещаются в верх живота, направляются поперек него и плавно передвигаются вниз по левому боку; эти массирующие движения должны быть повторены 5 — 6 раз;

-теперь можно приступить к массажу рук; каждую руку поочередно мама массирует от кончиков пальцев к плечам; сначала мама делает легкие поглаживающие движения, потом, не прилагая особых усилий, делает растирание, разминание; следует размять ребенку кисть руки, слегка потянуть за каждый пальчик — как бы выпрямляя его; далее — размять запястье, предплечье, плечо; разминание выполняют двумя пальцами — большим и указательным; после разминания опять делают поглаживание; используемые приемы массажа в значительной степени улучшают кожное дыхание (что очень важно для ребенка);

Следующим этапом выполняется поочередный массаж ног:

используемые приемы массажа — поглаживание, растирание и разминание; начинают массаж со стопы, потом массируются лодыжка, голень, бедро; мама делает поглаживание от кончиков пальцев к бедру; затем делает легкое разминание стопы; далее мама разминает верхнюю сторону стопы, лодыжки, переходит на голень и затем — бедро; делают разминание ног или двумя пальцами, или всеми пальцами; обязательно нужно потянуть за каждый пальчик на ножке ребенка, — как будто выпрямляя его; завершается массаж ног поглаживанием.

Теперь следует приступить к массажу спины и ягодиц ребенка:

-малыш должен перевернуться на живот; мама для начала делает поглаживание и, усилив нажим, растирание спины в направлении от поясничной области к плечам; делаются поглаживание и растирание одновременно обеими ладонями; мама поглаживает и растирает не только спинку, но и бока ребенка — также в направлении снизу вверх;

-после поглаживания и растирания следует легкое разминание; направление при выполнении этого приема массажа сохраняется то же; разминание мама выполняет большими пальцами; разминаются главным образом мягкие ткани, которые расположены по обе стороны от позвоночника; также мама может размять ребенку плечи и шею;

-выполнив разминание, мама опять делает поглаживание;

-следующим этапом нужно осторожно размять ягодицы; такой массаж эффективно стимулирует кровообращение и лимфообращение в коже, подкожной жировой клетчатке и в мышцах ягодиц; мама должна разминать ребенку одновременно обе ягодицы; делать разминание большим и указательным пальцами или всеми пальцами; закончив разминание, мама должна сжать руки в кулаки, слегка нажать на ягодицы кулаками и выполнять плавные круговые движения;

-закончить сеанс массажа следует очередным поглаживанием; мама поглаживает ребенку ножки, ягодицы, спину.

Комплексы занятий по развитию движений для детей третьего года жизни

При проведении упражнений следует охватывать нагрузкой все группы мышц:

-для мышц рук (поднимание рук вверх, вперед, скрещивание перед грудью, разведение в стороны, сгибание и разгибание рук);

-для мышц спины и боковых мышц (наклоны вперед и в стороны);

-для мышц брюшного пресса (поочередное сгибание, поднимание, опускание ног лежа на спине);

-для мышц ног (приседание, поочередное сгибание и разгибание ног, сидя на полу).

Упражнения должны строиться из разных исходных положений, быть в виде ходьбы, бега, лазанья, подвижной игры, движений с гимнастическими снарядами.

Комплекс упражнений «Воробышки» (от 2 лет до 2 лет 6 месяцев)

1. Ходьба обычная, а также на носочках, внутреннем и наружном сводах стопы (перешагивание через предметы - «канавки», обойти обруч - «лужи», пройти по доске - «мостику» и т. д.) - 2 минуты.

2. Поднять руки в стороны - «Покажи крылышки», опустить руки (5 раз).

3. Присесть, касаясь руками пола, - «Поклюем зернышки», встать (4 раза).

4. Взмахнуть перед собой руками - «Воробышки сушат крылья», опустить руки (5 раз).

5. Лечь на живот. Приподнять голову, не отрывая ног от пола, - «Воробышки поют», вернуться в исходное положение (3 раза).

6. Подпрыгивать на месте - «Воробышки прыгают».

7. Подвижная игра «Воробышки, ко мне!». По сигналу взрослого ребенок бежит к нему из «гнезда» (стульчик на расстоянии 3-4 м) — 3 раза.

8. Спокойная ходьба - «Воробышки идут спать».

Комплекс упражнений «Мишки» (от 2 лет 6 месяцев до 3 лет).

1. Ходьба за взрослым. По сигналу «Мишки!» - идти на четвереньках.

2. Ноги слегка расставить. Поднять руки вверх, опустить вниз - «Мишки подняли лапы к солнцу, погрели их и опустили» (4 раза).

3. Сесть, ноги раздвинуть. Наклониться вперед, коснуться руками пола между ступнями ног, выпрямиться - «Мишки сорвали ягоду, съели. Вкусно» (2-3 раза).

4. Лечь на спину. Повернуться направо — прямо, налево — прямо - «Мишки греются на солнышке». Погрели один бок — живот, другой бок — живот (4 раза).

5. Кружиться на месте - «Мишки пляшут».

6. Проползти на четвереньках по доске - «Мишки ползут по мостику» (3 раза).

7. Пройти по горизонтальной доске шириной 15-20 см., приподнятой от пола на 25 см., - «Мишки переходят по мостику» (3 раза).

8. Подвижная игра «Мишки убегают от пчел». Взрослый догоняет малыша, который должен спрятаться в домике (сесть на стульчик), - 3 раза.

9. Ходьба спокойная - «Мишки идут на прогулку».
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