 «Приобщение дошкольников к здоровому образу жизни».

опыт работы воспитателя 

Трофимовой Г.В.

     Здоровье – это бесценный дар. Быть здоровым – это естественное стремление каждого человека. Здоровый и духовно развитый человек счастлив: он отлично себя чувствует, получает удовлетворение от своей работы, стремится к самосовершенствованию, неувядающей молодости и красоты. Великие поэты, вдохновляющие нас гимном прекрасному, часто отождествляют красоту и здоровье. Целостность, гармония человеческой личности проявляется прежде всего во взаимосвязи и взаимодействии психических и физических сил организма, гармонии самовыражения в различных областях нашей жизни. Активный и здоровый человек надолго сохраняет молодость, продолжая сознательную деятельность, не позволяя «душе» лениться.

    Именно здоровье человека должно служить главной «визитной карточкой».

     Проблема здоровья неотделима от проблемы человека, она возникает вместе с человеком и видоизменяется соответственно движению человеческой культуры.

     В последнее десятилетие учеными доказано, что здоровье человека только на 7-8% зависит от здравоохранения, в то же время более чем на половину от его образа жизни. Вот почему каждый взрослый человек должен стать кузнецом собственного здоровья и здоровья своих детей.

     Сегодня четко установлено: 40% заболеваний истоками уходят в детство в 5-6- лет. В эти годы идет бурный рост длины и массы тела, приводящий к непрерывному развитию отдельных органов и систем организма, из-за чего они начинают работать несогласованно. Такие функциональные нарушения в критические периоды могут прогрессировать, особенно если условия для развития ребенка неблагоприятны. Тогда вероятна хроническая болезнь, и наоборот, если условия жизни станут оптимальными, угроза заболевания может не исчезнуть без существенного врачебного вмешательства. Вот почему забота о здоровье детей в критические периоды должна быть особой, а о ребятах дошкольного возраста вдвойне.

     Выход здесь может быть одним – оздоровление детей. И необходимо обратиться за помощью к валеологии и гигиене (науке об укреплении и сохранении здоровья). 

     Мы должны создать и воспитать, начиная с самого раннего возраста здорового, крепкого и веселого ребенка.

     В своей работе  использую программу П. П. Болдурчиди «Красота, здоровье, гармония», методики и технологии Л. А. Обуховой «30 уроков здоровья», Т. С, Никаноровой «Здоровячок». Система оздоровления дошкольников Л. П. Пензулаевой «Оздоровительная гимнастика для детей дошкольного возраста», И. Чупаха «Здоровьесберегающие технологии», а также опыты работы из журналов «Дошкольное воспитание», «Воспитатель».

     Я наметила основные цели и задачи работы по оздоровлению детей:

1. Забота об укреплении здоровья ребенка, улучшение физической и умственной работоспособности.

2. Развитие у детей физических качеств, жизненно необходимых двигательных умений и навыков.

3. Воспитание у детей личной физической культуры, чувства заботы о своем здоровье и привычки к здоровому образу жизни.

        Успешное решение поставленных задач возможно лишь при условии комплексного использования всех средств физического воспитания: рациональный режим питания, закаливание и движение (утренняя гимнастики, развивающие упражнения, занятия, спортивные игры).
     Причем, чтобы обеспечить воспитание здорового ребенка, работа строится по нескольким направлениям:

- создание условий для физического развития и снижения заболеваемости детей;

- комплексное решение оздоровительных задач в контексте с медсестрой;

- воспитание здорового ребенка совместными усилиями детского сада и  семьи.

     Для рационального физического развития детей, реализации потребности в движении созданы определенные условия. В группе имеется уголок физической культуры, где располагаются различные физические  пособия¸ в том числе и для профилактики плоскостопия: дорожки из поролона, песка, гальки, гороха, обруч, палочки из дерева, дорожка со следами, тренажеры и т.д. Дети выполняют упражнения и ходьбу босиком  - это своеобразные сеансы точеного массажа стопы и как уже отмечалось закаливание. Ходьба тонизирует организм и способствует поддержанию его  в рабочем состоянии. В детском саду оборудован физкультурный зал для проведения занятий с разнообразным, как стандартным, так и нестандартным оборудованием.

     Все это повышает интерес у детей к спорту, увеличивает эффективность занятий, позволяет упражняться во всех видах основных движений и помещении.

     В течение года  вела кружок «Крепыш» с детьми своей группы,  составила перспективный план и поставила перед собой задачи:

-  охрана и укрепление здоровья детей;
- воспитание потребности в здоровом образе жизни;

- создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности.

     Ребята посещали кружок с удовольствием, они получали для себя много нужного и полезного. На занятиях кружка дети узнали «Как человек стал человеком». Провели путешествие в далекую древность, где дети познакомились с орудиями труда древнего и современного человека. Предлагала беседы по вопросам гигиены «Будь чистым», «Не думай быть нарядным, а думай быть опрятным», «Болезнь с грязью в дружбе, а с чистотой враждует», после этих занятий дети стали более внимательнее смотреть на себя в зеркало, следить за своим внешним видом. Так же беседовала с детьми о питании, закаливании, строении человека, на занятиях кружка решали вопросы, связанные с факторами, укрепляющими и разрушающими здоровье. Давала детям понятие организма человека и взаимосвязи организма со средой. Они получали заряд бодрости, снимали внутреннее напряжение, освобождались от болевых ощущений. Помогала детям почувствовать единение с природой на занятиях познавательного цикла «Человек и природа – единое целое», «Матушка – природа». Заучивали стихи, загадки о природе, прививала любовь и заботливое к ней отношение.

     Проводя занятия кружка, дни здоровья, праздники, досуги старалась, чтобы они приносили детям чувство удовлетворения, легкости, радости, здоровья и добра. А дети с еще большим желанием приходили на занятия кружка снова и снова.
     Для восстановления индивидуальной работоспособности на занятиях использую паузы отдыха в сочетании с дыхательными и релаксационными упражнениями.
     Постоянно использую методики и технологии по оздоровлению детей:

- дыхательная гимнастика по методике А. А. Стрельниковой. Цель: учить прислушиваться к своему дыханию, умение расслаблять и восстанавливать организм после физической нагрузки, укрепить мышцы всей дыхательной системы.

- психогимнастика по Чистяковой. Для профилактики и коррекции нервно-психических нарушений, для развития волевого внимания, слуховой памяти, произвольных движений и самоконтроля.

- пальчиковая гимнастика: для укрепления мышц рук, а также для оздоровления всего организма. Это зоны кистей рук. По мнению некоторых ученых регулярный массаж большого пальца повышает функциональную деятельность головного мозга, тонизирует весь организм. Подобные действия на указательный палец активизирует деятельность желудка, средний – кишечника, безымянный нормализует функции печени, мышц, стимулирует работу сердца. На занятиях, в утренней гимнастике и просто в свободной деятельности выполняем пальчиковую гимнастику с использованием стихов, песенок, потешек.

- точечный массаж по Уманской., различные аутотренинги, оздоровительные минутки, включала не только физические упражнения, но и «этюды для души» (например, «Сотвори солнце в себе». «Деревце»). 

     Оздоровительные минутки комбинировала, включала упражнения для осанки, рук, стоп, глаз, позвоночника. Занятия стараюсь построить так, чтобы дети получали и закрепляли знания о том, от чего зависит наше здоровье, приобретали навык самосовершенствования.

     В систему оздоровительной работы с детьми вошли закаливающие мероприятия после сна. Большое значение придаю воздушному закаливанию, сон без маечек, ходьба босиком, чистка зубов и полоскание полости рта, обширное умывание.
           В качестве основных средств закаливания использую естественные факторы: солнце, воздух и вода. В летнее время широко используется «Тропа комплексного закаливания». Воздействуя на ступни ног, она оказывает положительное влияние на общее психическое здоровье ребенка и нервной системы в целом. Тропа рассматривается нами, как часть общей системы физкультурно – оздоровительной работы в детском саду. Используется с целью укрепления здоровья детей, повышение их энергического потенциала, профилактика заболеваний и закаливание организма.

     При работе с детьми соблюдались основные принципы закаливания:

- осуществление закаливания при условии, что ребенок здоров;

- недостаточность проведения закаливающих процедур при наличии у ребенка отрицательных эмоциональных реакций (страха, плача, беспокойства).

- интенсивность закаливающих процедур увеличивается постепенно от щадящих к более интенсивных (с расширением зон воздействия и увеличением времени проведения закаливания);

- систематичность и постоянство закаливания (а не от случая к случаю).
     Итогом комплексной реализации оздоровительных программ, созданием материально – технических условий явилось положительная динамика состояния здоровья детей.

     И в результате проделанной работы, заболеваемость снизилась по сравнению с прошлым годом на  1%. Наблюдались случаи простудных заболеваний, а также дети болели в период адаптации, из числа часто болеющих с хроническими заболеваниями лор - органов. В сравнении  с прошлым годами 2011 – 2013 , количество ЧБД снизилось на 2 ребенка, осталось 4, что составляет 13% от общего числа детей. С ними проводилась оздоровительная работа. Особенно эффективными оказались комбинации различных факторов (контрастные воздушные ванны), комплексное закаливание после сна,   применение медикаментозных препаратов.

        Но моя работа не была бы столь плодотворной без помощи родителей. Перед собой я поставила задачу – добиться того, чтобы родители стали моими союзниками и научились создавать условия для полноценного физического развития и оздоровления ребенка дома.

     Работу с родителями я начала прежде всего с составления плана работы с родителями и намеченных совместных мероприятий, проводимых с детьми и родителями.  Проводила родительское собрание: «Здоровье ребенка – залог его гармоничного развития», консультации, беседы, рекомендации: «Закаливание детей – путь к здоровью». Проводила анкетирование, выяснила индивидуальные особенности каждого ребенка. Чтобы помочь родителям в оздоровлении детей, я поместила в родительский уголок ящик – опросник «Спрашивайте – отвечаем». Родители задавали различные вопросы, которые касались воспитания, образования и в большей степени оздоровления ребенка. Учитывая интерес пап и мам к жизни детей в детском саду, организовывала открытые просмотры режимных моментов, закаливания, занятий, праздников, развлечений, где родители принимали самое активное участие. Старалась расширить диапазон знаний родителей об оздоровлении детей и использовании лечения без лекарств.
     По формулировке Всемирной Организации Здравоохранения «Здоровье – это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезни и физических дефектов», поэтому я надеюсь, что совместная работа медсестры, воспитателя и родителей поможет нашим детям сохранить здоровье.

     Я работала в тесном контакте с детьми, медсестрой, родителями, а также педагогами. Проводила семинар – практикум: «Формирование здорового образа жизни в детском саду», открытые показы непосредственно образовательной деятельности  «Человек и природа – единое целое»,  «Путешествие в страну Здоровье», «Я хочу здоровым быть», «Советы доктора Айболита» и др.

     Для себя поставила цель: проводить каждое занятие, как открытое. Поэтому, готовясь к каждому занятию, старалась их разнообразить, строила их по единому сюжету, вводила сюрпризный момент, начинала занятие со стиха, загадки о персонаже, который вносила на занятие.

     Я хотела бы сделать так, чтобы дети на занятии получали эстетическое, умственное, нравственное развитие, воспитывала привычку к здоровому образу жизни.

     Поэтому я не остановлюсь на достигнутом  и буду продолжать работать над оздоровлением детей.

     Подводя итоги проделанной работы, можно отметить положительные результаты, возросший интерес детей к различным видам оздоровления, значительное повышение эмоционального тонуса на занятиях, стремление к достижению более высоких результатов. Занятия, посещение кружка, досуги, праздники стали для детей ежедневной потребностью, радостью в их жизни. 

