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Каждый ответственный родитель хорошо знает о том, как важно гармоничное развитие ребенка – физическое, духовное, психическое.

Во многом дальнейшая жизнь ребенка, его успех в жизни и даже крепость его иммунитета будут зависеть от того, как проходила его жизнь в детстве. Психологи всего мира уверяют, что даже наши страхи, комплексы и неуверенность в себе проистекают именно из этого отрезка жизни.

На Востоке здоровью детей и их гармоничному развитию всегда придавали огромное значение. Еще в древности китайцы понимали, что дети – это будущее мира, это новое поколение, которое пришло на землю. Цигун для детей активно использовался родителями, чтобы укрепить здоровье и дух ребенка, избавить его от избытка энергии и новых эмоциональных переживаний, которые зачастую отвлекают и тормозят их развитие.

Благоприятное действие китайской гимнастики, в первую очередь, выражается в возможности избавить организм от избытка негативной энергетики и ее скоплений. Не каждый ребенок способен найти выход и снимать психическое напряжение и чувство эмоционального дискомфорта, а между тем – это крайне важно для здоровья. Постоянные отрицательные переживания ведут к целому ряду физических заболеваний и угрожают здоровью.

Во время занятия практикой определенные плавные движения и специальная дыхательная система выводят прочь всю застоявшуюся негативную энергетику, поэтому воспитанники после китайской гимнастики становятся более спокойными, счастливыми и умиротворенными.

Мечта любого инструктора по физической культуре, чтобы воспитанники были все здоровы. Чтобы они регулярно занимались чем-то полезным для своего здоровья. В детском саду используются различные формы физкультурно-оздоровительной работы: спортивные праздники и развлечения; физкультминутки; закаливание; физкультурные занятия; дыхательная гимнастика; утренняя гимнастика; ритмическая гимнастика и другие. 
Предлагаю вашему вниманию одну из таких форм физкультурно-оздоровительной работы с использованием инновационных здоровьесберегающих технологий: «Использование элементов китайской гимнастики ЦИГУН на физкультурных занятиях с детьми старшего дошкольного возраст».
Цигуном можно заниматься с самых малых лет, для детей дошкольного возраста это будет забавная семейная игра, которая поможет оздоровить организм. А для ребенка постарше Цигун уже будет являться полноценной практикой, которую он сможет выполнять и самостоятельно.
Данный материал может быть использован педагогами и родителями.

Цель: коррекция и укрепление физического и психического здоровья детей старшего дошкольного возраста. 
Задачи:
1. Формирование и развитие жизненно необходимых двигательных умений и навыков.
2.  Развитие двигательных навыков и физических качеств (быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, точности движений, мышечной силы, двигательной реакции).
3. Формирование навыка ориентировки в схеме собственного тела, в пространстве.
4. Обогащение сенсорного и мышечного опыта воспитанников.
5. Формирование представлений о своем теле, здоровье, здоровом образе жизни, физическом и психическом развитии.
6. Укрепление и сохранение здоровья, закаливание организма воспитанников.
7. Коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата (нарушение осанки, сколиозы, плоскостопия), компенсация нарушений психомоторики (преодоление страхов, нарушений координации движений, завышенной или заниженной самооценки).
8. Воспитание у дошкольников чувства внутренней свободы, уверенности в себе, своих силах и возможностях.
Оборудование: массажный мяч, скакалка, гимнастическая палка, металлические шары.

Форма одежды: просторная, не тесная одежда. Ткань должна быть легкая и дышащая. 

Требования к помещению: желательно чтобы было много дневного света, помещение необходимо проветрить.
Ожидаемые результаты: 

· повышение уровня физического развития. 

· развитие двигательных качеств. 

· повышение интереса дошкольника к двигательной активности. 

- улучшение переносимости физических нагрузок, уменьшение случаев тяжелых осложненных простудных заболеваний, повышение общей сопротивляемости организма.
УПРАЖНЕНИЯ
1 «Пространство»
Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки с мячом свободно опущены вниз.
На вдохе подними правую ногу, бедро и стопу поставь так, чтобы они находились параллельно полу. Руки с мячом одновременно согни в локтях, а кисти расположи на уровне груди. Выдыхая, ногу вытяни вперед, а руки разведи в стороны, при этом мяч находится в левой (правой) руке.
Выдыхая, вернись в исходное положение. После этого повтори упражнение с противоположной стороны.
2 «Равновесие»
Исходное положение то же.
На выдохе корпус наклони вперед, руки с мячом вытяни вперед, ногу разогни в коленном суставе и отведи назад.
На вдохе вернись в прежнюю позицию. На выдохе прими исходное положение. После этого повтори упражнение с противоположной стороны.
3 «Журавль»
Встань на правую ногу, согнув левую в коленном суставе таким образом, чтобы бедро со стопой были параллельны полу, руки с мячом впереди. Сделай вдох по системе нижнего дыхания.
На выдохе выполни медленный наклон вперед, пытаясь наклониться как можно ниже, левую ногу отведи назад, но в колене не разгибай. На вдохе выпрями корпус, возвращая его в исходное положение. Упражнение выполни 10-12 раз на каждой ноге.
Упражнения для позвоночника.
Упр. № 1 «Собирание ци небо и земли»

Ноги на ширине плеч или чуть больше руки в стороны ладони вверх. Мяч на правой (левой) ладони. Плавный наклон вытягиваем левую руку вверх правой рукой можно упереться в ногу правую (отметить ощущение растягивания) выполняем без напряжения это упражнение.

Священный журавль пьёт воду (СЬЕН Х ДИАН ШУЭЙ) 

- Исходное положение: руки на пояснице. Представить себя журавлем на берегу озера среди таких же журавлей. Вытянув шею как можно дальше вперед, опустите голову, как бы набирая клювом воду из озера. Затем, прижав подбородок к грудной клетке, тянуть ее вверх так, чтобы подбородок скользил по грудине. При этом весь позвоночник совершает волнообразные движения от стоп ног вверх. Когда голова снова приподнимается перед очередным вытягиванием шеи, подбородок отрывается от груди и поднимается вверх, как будто птица проглатывает набранную клювом воду. Так же повторить 8 раз.

Работа с шейным отделом позвоночника нормализует внутричерепное давление, улучшает зрение, слух, память, повышает работоспособность.

Со временем восстанавливается вестибулярный аппарат, улучшается состояние щитовидной железы, становится нормальным сон и в целом улучшается питание мозга.

Рефлексия: участникам мастер-класса предлагается ответить на следующие вопросы:
- сегодня я узнал……….

- было трудно…………..

- теперь я могу………….
- я почувствовал………..

- мне понравилось………
Выводы: Данный мастер-класс поможет познакомить педагогов с инновационной здоровьесберегающей технологией, а также узнать о безграничных возможностях человеческого тела и духа. 

Педагогам предложены варианты упражнений, которые они могут проводить с детьми.
