ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ МАССАЖА И ГИМНАСТИКИ ДЛЯ ДЕТЕЙ ДО 3-Х ЛЕТ

(Методические рекомендации "Организация работы кабинета здорового ребенка в детской поликлинике" Утв. Минздравом СССР ОТ 23.03.1987 №11-11/6-25)
Первый комплекс (для детей от 1,5 до 3-х месяцев)

       1. Массаж рук (поглаживание).

       2. Массаж ног (поглаживание).

       3. Выкладывание на живот – упражнение рефлекторное.

       4. Массаж спины (поглаживание).

       5. Ползание – упражнение рефлекторное.

       6. Массаж живота (поглаживание).

       7. Массаж стоп (растирание).

       8. Упражнение для стоп (сгибание и разгибание рефлекторное).

       9. Разгибание   позвоночника   на   правом   и  левом  боку –
   рефлекторное.

                            Второй комплекс (для детей от 3 до 4 месяцев)

       1. Массаж рук (поглаживание).

       2. Скрещивание рук на груди – упражнение пассивное.

       3. Массаж ног (поглаживание, растирание, разминание).

       4. Поворот со спины на живот вправо –  упражнение  пассивно-активное.

       5. Массаж спины (поглаживание и разминание).

       6. "Положение пловца" – упражнение рефлекторное

       7. Массаж живота (поглаживание и растирание).

       8. Массаж стоп (растирание и похлопывание).

       9. Упражнения для стоп рефлекторные.

       10. Сгибание и разгибание рук ("бокс") упражнение пассивное.

       11. Вибрационный массаж грудной клетки.

       12. Поворот со спины на живот влево.

       Исходное положение для всех приемов - горизонтальное.

                            Третий комплекс (для детей от 4 до 6 месяцев)

       1. Скрещивание рук на груди.

       2. Массаж ног.

       3. "Скользящие шаги"– имитация велосипедных движений – упражнение пассивное.

       4. Поворот со спины на живот вправо.

       5. Массаж спины (поглаживание, разминание, похлопывание).

       6. "Парение на животе" - упражнение рефлекторное.

       7. Массаж живота.

       8. Приподнимание  головы  и  туловища  при  поддержке за руки, отведенные в стороны – упражнение активное.

       9. Массаж стоп.

       10. Упражнение для стоп.

       11. "Бокс" (сгибание и разгибание рук).

       12. Сгибание и разгибание ног вместе и попеременно – упражнение пассивное.

       13. "Парение" на спине - упражнение рефлекторное.

       14. Вибрационный массаж грудной клетки.

       15. Поворот со спины на живот влево.

       Исходное положение для всех приемов – горизонтальное.

                           Четвертый комплекс (для детей от 6 до 10 месяцев)

       1. Скрещивание рук на груди, держась за кольца.

       2. Скользящие шаги (сгибание и разгибание ног вместе и попеременно).

       3. Поворот со спины на живот вправо без поддержки за руку.

       4. Массаж спины.

       5. Ползание.

       6. Массаж живота.

       7. Присаживание при поддержке за обе руки, отведенные в стороны.

       8. Круговые движения руками.

       9. Поднятие выпрямленных ног – упражнение пассивное.

       10. Напряженное выгибание – упражнение активное.

       11. Поворот со спины на живот влево.

       12. Приподнимание туловища из положения на животе при поддержке за выпрямленные руки – упражнение активное.

       13. Присаживание при поддержке за руки, разведенные на ширину плеч – упражнение активное.

       14. Массаж грудной клетки.

       Исходное положение для всех приемов – горизонтальное, кроме упражнения "бокс", которое после 8 месяцев (овладение сидением без опоры) можно выполнять из исходного положения сидя.

       Упражнения 1, 2, 3, 5, 7, 9, 10,12, 13 выполняются с включением речевой инструкции.

                             Пятый комплекс (для детей от 10 месяцев до 1 года 2-х месяцев)

       1. "Бокс" (сгибание и разгибание  рук), сидя или  стоя с кольцами.

       2. "Скользящие шаги".

       3. Поворот со спины на живот в одну и другую сторону.

       4. Массаж спины.

       5. Поднимание тела из положения на животе до вертикального положения при поддержке ребенка за руки с кольцами.

       6. Наклоны туловища и выпрямление.

       7. Массаж живота.

       8. Поднятие выпрямленных ног до палочки.

       9. Присаживание при поддержке за руки, разведенные на ширину плеч, с палочкой.

       10. Напряженное выгибание.

       11. Приседание при поддержке за руки с кольцами.

       12. Присаживание при поддержке за одну руку или самостоятельно с фиксацией колен.

       13. Круговые движения руками с кольцами.

       Исходное положение горизонтальное – для упражнений 3, 4, 6, 7, 8, 9, 11, 12 проводятся по речевой инструкции.

Примерный комплекс гимнастики для детей от 1 года 2 месяцев до 1 года 6 месяцев (комплекс N 6)

       1. Сгибание и разгибание рук с кольцами (для рук и плечевого пояса). Выполняется с мамой. Исходное положение - стоя на полу.

       2. Поднятие выпрямленных ног до палочки (для брюшного пресса). Выполняется лежа на полу.

       3. Приседание (для сгибателей и разгибателей ног). Выполняется  стоя на полу.

       4. Пролезание через обруч (для  спины,  позвоночника  и  ног). Выполняется лежа на животе.

       5. Ходьба по ребристой  поверхности,  например  по  массажному коврику.

Примерный комплекс гимнастики для детей от 1 года 6 месяцев до 2-х лет 
(комплекс N 7)

       1. Ходьба по дорожке, начерченной мелом, или между двумя веревками,  между палками,  по краю коврика и т. п. Ширина дорожки постепенно сужается: от 30-25 см до 10-5 см.

       2. Лежа на полу,  на спине, достать обруч носками выпрямленных ног или из положения стоя достать лежащие на полу предметы, не сгибая колени.

       3. Проползти под стул,  скамейку,  палку,  в  обруч  и  т.  д. (прогнуть спину).

       4. Держась за палочку или обруч, вытянуть руки вверх и подняться на носки, присесть ("какие мы большие и маленькие").

       5. Сидя на стульчике, ногой покатать палочку, карандаш и т. п.

   Перешагнуть   через  1-2-3  предмета  на  полу  (расстояние  между предметами 20-30 см).

       Гимнастика проводится ежедневно, спустя 30-40 минут после завтрака или сразу после дневного сна.

       Форма одежды – трусы и майка. Выполняются упражнения босиком на коврике, обязательно при открытой фрамуге, форточке.

       Продолжительность занятий 10-12 минут.

       Для проведения занятий необходимы две веревки или две скакалки (длиной  1-1,5  м),  палочка (длиной 40-50 см,  диаметром 2,5 см), обруч (диаметром 45-50 см), кегли, кубики, брусочки и т. п.

Примерный комплекс гимнастики для детей от 2 до 3-х лет
(комплекс N 8)

       Занятия проводятся ежедневно или через день, через 30-40 минут после завтрака или сразу после дневного сна. Длительность занятий 12-15 минут. Форма одежды – трусики и майка. Ребенок выполняет упражнения босиком, на коврике при открытой форточке.

       Для занятий необходима бельевая веревка или скакалка,  палка длиной 1-1,5 м, диаметром 2,5 см, обруч диаметром 45-50 см, кегли, кубики, брусочки, мяч.

       1. Ходьба по дорожке  шириной  10-5  см  (или  вдоль  веревки, палочки).

       2. Стоя на полу, достать лежащие предметы, не сгибая колени.

       3. Лежа, поднять голову и посмотреть на игрушку, приподнятую на высоте 25-30 см (лежащую на стульчике).

       4. Перешагивать  через  кубики,  карандаши на расстоянии 20-30 см.
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