 Тема: «Формирование навыков здорового образа жизни 

                               у детей с 3 до 6 лет».

Я, Печенина Марина Александровна, воспитатель детского сада «Малыш» поселка Головино, стаж работы 11 лет, реализовала самообразование по теме «Формирование навыков здорового образа жизни у детей с 3 до 6 лет».

Условия возникновения опыта:
Приказом Министерства Образования и науки РФ от 17.10.2013г. №1155 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования» представлена система необходимых условий, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья воспитанников.

Современные условия жизни предъявляют высокие требования к уровню физического развития, работоспособности и защитным силам организма человека. 
Физическое воспитание детей дошкольного возраста наиболее эффективно стимулирует положительные изменения в формирующемся организме, активно влияет на развитие двигательных способностей.
Проведение данного опыта не требовало больших материальных затрат, поэтому легко было реализовано на базе нашего детского сада. В таком возрасте детей очень легко увлечь новой деятельностью и привить им новые знания, в том числе и посредством игры. Но и помимо игр было проведено множество теоретических занятий-бесед по теме охраны 

собственного здоровья, в которых ребята принимали непосредственное и активное участие, вступали в дискуссии и выдвигали собственные идеи. Вообще, тема очень заинтересовала детей, ведь они могли проделывать показанные в детском саду упражнения дома, привлекать к их выполнению родителей, братьев и сестер. Ощущение, что они рассказывают родителям что-то новое, ранее им неизвестное, стимулировало детей к получению еще большего количества новых знаний.

Таким образом, укреплялось не только их физическое здоровье, но и прогрессировало умственное и эмоциональное развитие.
Известно, что непосредственно в дошкольном возрасте педагог своим целенаправленным воздействием формирует здоровье, привычку к здоровому образу жизни, работоспособность организма, его общую выносливость и остальные качества, которые необходимы для полноценного развития личности. Именно поэтому я решила выбрать данную тему для самообразования. 

Актуальность опыта:
В Федеральном государственном образовательном стандарте отмечено, что одной из важнейших целей физической культуры является «развитие основных физических качеств и повышение физической подготовленности». 
Из года в год отмечается большое количество простудных заболеваний среди воспитанников. Именно поэтому мною был сделан акцент на закаливание, так как оно является отличным способом укрепления иммунитета и уменьшения заболеваемости. 

Использование здоровьесберегающих технологий в детском саду и дома является основой   формирования здорового образа жизни воспитанников.
В стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года отмечается, что первой проблемой явилось ухудшение здоровья, физического развития и физической подготовленности населения.
 В целом в России не менее 60 %детей имеют нарушения здоровья. В федеральном государственном образовательном стандарте основного общего образования говорится о духовно-нравственном развитии, воспитании обучающихся и сохранении их здоровья.
Основоположники отечественной детской физиологии И.М.Сеченов, Н.А.Бернштейн, И.А.Аршавский и другие показали, что в тесной связи с движениями и физической активностью ребенка протекает вся его органическая и духовная жизнь. Движение поддерживает обменные процессы развития, воспитание без движения – это развитие ребенка в режиме глубокого расслабления и угасания произвольно-волевого тела. В современных условиях жизни при значительном снижении двигательной активности воспитанников значение физических упражнений и рационального двигательного режима для детей многократно возрастает. 

Тема является актуальной, так как вопрос здоровья всегда стоит на одном из первых мест при работе с детьми. Очень важно понимать, что все основы закладываются в детстве. Необходимо с ранних лет формировать у ребенка правильное отношение к своему здоровью, прививать ему нормы личной гигиены, учить быть ответственным за себя. 

Таким образом, задача для педагога – создать условия для правильного физического развития ребенка, обеспечить оптимальный режим двигательной активности, способствующий современному развитию моторных функций, правильному формированию важнейших органов и систем в соответствии с возрастными особенностями дошкольников.

Реализация данной практики подразумевает под собой согласие родителей. Мною была проведена огромная работа по разъяснению родителям воспитанников о методах, которые будут использоваться. 

Необходимо было объяснить, что последовательное проведение всех этапов не только не навредит их детям, но и улучшит их здоровье, сделает более сильными и выносливыми, поэтому эта работа должна быть совместной родителей и воспитателя. 

Ведущая педагогическая идея:

Основная мысль, которую я могу выделить, состоит в том, что первостепенно необходимо заботиться и поддерживать здоровье и иммунитет детей, используя при этом, как привычные для нас методы, так и вводя что-то новое. Ведь мир не стоит на месте и сейчас существует множество не только интересных для детей, но и результативных способов укрепления и поддержания иммунитета.

Теоретическая база опыта:
В основе физического здоровья лежит здоровый образ жизни, развитие двигательных качеств. Таких качеств, определяющих правильность физического развития детей и подростков, несколько. 

Первое научное определение физическим качествам дал П.Ф. Лесгафт, рассматривая их как  причину  движения  или  его видоизменения: 

«Сила -  это  способность  производить  механическую  работу. Неутомимость -  способность к длительному ее выполнению.   Быстрота - способность управлять силой во времени. Ловкость - способность управлять ею в пространстве»
 Для П.Ф. Лесгафта характерен физиолого-анатомический подход: сила -  мышцы туловища, выносливость - мышцы ног, ловкость - мышцы рук.  

Гужаловский А.А. трактовал физические качества как выражение функциональной дееспособности организма к психофизическим напряжениям в процессе двигательной деятельности: «Сила  - способность  к  максимальным  по  величине  напряжениям,   быстрота   -   по интенсивности, выносливость - по  длительности;  ловкость  -  способность  к максимальным по сложности психофизическим напряжениям».

Зациорский М.В. считал физические качества формой проявления дееспособности функциональных систем организма.
 В литературе встречается и такое определение: физические качества -  это отдельные    качественные    стороны    двигательной    деятельности.    
Все вышеперечисленные определения верны, просто авторы акцентируют внимание в этих формулировках на своей позиции. 

Исследования в области биохимии и спорта теории функциональных систем приводят к заключению, что физические качества  -  это  формы  проявления  физической  активности,   связанной   с энергетическим  обеспечением  движений.  Специфика   проявления   физических качеств определяется характером физической активности и составом ведущих функциональных систем ее обеспечения.                              

Технологии сохранения  и стимулирования здоровья:
· Утренняя гимнастика проводится ежедневно 6-8 мин. с музыкальным сопровождением. Музыка сопровождает каждое упражнение. У детей при этом формируются ритмические умения и навыки.
· ННОД по физической культуре  проводится 3 раза в неделю в соответствии с программой, направленной на обучение двигательным умениям и навыкам. Регулярные занятия укрепляют организм и способствуют повышению иммунитета. А присутствие музыки на занятиях способствует улучшению психологического и физиологического состояния организма ребёнка.
· Динамические паузы проводятся во время ННОД, 2-5 мин., по мере утомляемости детей. Во время их проведения включаются элементы гимнастики для глаз, дыхательной, пальчиковой гимнастики и других в зависимости от вида ННОД.
· Подвижные и спортивные игры проводятся ежедневно как часть физкультурного занятия, на прогулке, в групповой комнате – малой и средней степени подвижности.
· Релаксация.  Для психического здоровья детей необходима сбалансированность положительных и отрицательных эмоций, обеспечивающая поддержание душевного равновесия и жизнеутверждающего поведения. Наша задача состоит не в том, чтобы подавлять или искоренять эмоции, а в том, чтобы научить детей ощущать свои эмоции, управлять своим поведением, слышать своё тело.  
           С этой целью используются специально подобранные упражнения на расслабление определенных частей тела и всего организма. 
Проводятся в любом подходящем помещении. В зависимости от состояния детей и целей  определяется интенсивность технологии. Используется для работы спокойная классическая музыка (Чайковский, Рахманинов),   звуки природы.
· Пальчиковая гимнастика проводится ежедневно. Развивает речь ребенка, двигательные качества, повышает координационные способности пальцев рук (подготовка к рисованию, письму), соединяет пальцевую пластику с выразительным мелодическим и речевым интонированием, формирует образно-ассоциативное мышление.
· Гимнастика для глаз проводится ежедневно по 3-5 мин. в любое свободное время в зависимости от интенсивности зрительной нагрузки, способствует снятию статического напряжения мышц глаз, кровообращения. Во время её проведения  используется наглядный материал, показ педагога.
· Дыхательная гимнастика. Дыхание – основа всего живого. Дыхание – основа процесса образования речи; речевое дыхание – основа для нормального звукопроизношения; речевое дыхание – это короткий вдох через нос и длительный выдох через рот. Основной метод развития дыхания – это дыхательная гимнастика.  Дыхательная гимнастика: улучшает носовое дыхание, ликвидирует заболевания верхних дыхательных путей, улучшает состояние сердечно - сосудистой системы, улучшает зрение, память, ликвидирует различные неврозы, улучшает 
работу органов пищеварения, укрепляет сосуды на ногах, улучшает звучание голоса.  В своей работе я использую несложные упражнения по методике А. Стрельниковой: короткий и резкий вдох носом и абсолютно свободный выдох.
· Бодрящая  гимнастика проводится ежедневно после дневного сна 5-10 мин. В её комплекс входят упражнения на пробуждение, упражнения на коррекцию плоскостопия, воспитания правильной осанки, обширное умывание.  Бодрящая гимнастика помогает детскому организму проснуться, улучшает настроение, поднимает мышечный тонус, укрепляет здоровье детей через комплексную систему эффективного закаливания, обеспечивает профилактику нарушения осанки и плоскостопия.
 Бодрящую гимнастику целесообразно проводить под музыку, которая положительно воздействует на эмоции детей, создает у них хорошее настроение, вселяет бодрость, радость, задаёт ритм движениям, облегчает их выполнение.  

· Самомассаж.  Самомассаж - это массаж, выполняемый самим ребёнком. Он улучшает  кровообращение, помогает нормализовать работу внутренних органов, улучшить осанку. Он способствует не только физическому укреплению человека, но и оздоровлению его психики. Для детей самомассаж - это профилактика сколиозов, простудных заболеваний, вегетативных дистоний.  Он благоприятствует психоэмоциональной  устойчивости к физическому здоровью, повышает функциональную деятельность головного мозга, тонизирует весь организм. Самомассаж проводится в игровой форме ежедневно в виде пятиминутного занятия или в виде динамической паузы на занятиях. 
            Весёлые стихи, яркие образы, обыгрывающие массажные движения, их простота, доступность, возможность использования в различной обстановке и в любое время способствуют изменению позиции ребенка из объекта в субъект педагогического воздействия, а это гарантия успеха реабилитационной, коррекционной и развивающей работы.
Так, например, самомассаж ушных раковин для детей. Самомассаж ушных раковин является эффективным методом при регуляции мыслительной деятельности, так как способствует нормализации кровотока во всём организме. Такой вид массажа позволяет сосредоточиться и быть более внимательным,   способствует  заметному улучшению общего состояния, приливу бодрости и работоспособности.
Одновременно массаж ушных раковин - один из самых быстрых и эффективных методов оздоровительного самомассажа, так как ушная раковина имеет рефлекторную связь с органами и частями тела человека. При регулярном выполнении, которого, повышается работа иммунной системы организма.  
· «Босоножье» - ходьба босиком – это своеобразные сеансы точечного массажа и закаливания, поскольку на стопах тоже имеются закаливающие зоны и нервные окончания всех органов тела. Более того, на поверхности стопы так называемых терморецепторов находится гораздо больше, чем на каких либо других участках тела. Эти терморецепторы реагируют на тепло и холод, поэтому босохождение по камешкам и другим неровным поверхностям осуществляет повседневный разогревающий массаж подошв и является великолепной закаливающей процедурой, которая тонизирует организм и способствует поддержанию его в здоровом рабочем состоянии. 
          Закаливание ходьбой босиком нужно начинать постепенно и систематически. При ходьбе босиком увеличивается интенсивность деятельности всех мышц, стимулируется кровообращение во всем организме, улучшается умственная деятельность.
Стопотерапия считается одним из нетрадиционных методов сохранения и укрепления здоровья, закаливания, профилактики и коррекции плоскостопия.
     Массаж и самомассаж стоп
Преимущество этого метода в том, что он очень прост в применении, доступен для любого возраста, экономичен, лоялен, не требует особых условий, а самое главное он обладает огромным оздоровительным потенциалом и имеет широкий спектр профилактики и коррекции различных отклонений в здоровье, его сохранения и укрепления. Массаж и самомассаж стоп заключается в активном воздействии на мышцы, суставы и связочный аппарат стопы, активные точки подошвы, кожные покровы. В результате происходит укрепление стопы в целом, увеличивается свод, развивается сила мышц и решается одна из важных педагогических задач на современном этапе - профилактика и коррекция плоскостопия. На сегодняшний день этот вид заболевания у детей дошкольного возраста наиболее распространён и считается одним из самых актуальных вопросов здоровья.  Плоскостопие - это статическая деформация стопы, характеризующаяся уплощением её сводов.
Стопы, по воззрениям традиционной медицины, представляют органы, расположенные в средней части тела, включая печень, желчный пузырь, селезёнку, желудок, почки и мочевой пузырь, в отличие от кистей, 
представляющих в большей степени верхнюю и нижнюю области тела, включая лёгкие, сердце, тонкий и толстый кишечник. Подошвы, как и всё тело человека, имеют огромное количество нервных рецепторов, скопление которых в определённых местах образуют так называемые биологически активные точки, которые в медицинской практике известны как рефлекторные, имеющие первичную связь с определёнными органами и частями тела.
Массаж определённых участков и точек на подошвах ступней обеспечивает благоприятный доступ жизненной энергии в любой участок тела. Такой массаж можно обеспечить путём хождения по дорожкам - массажёрам или так называемым «дорожкам здоровья».
· Активный отдых (физкультурный досуг, физкультурный праздник, музыкальный досуг, «День здоровья», прогулки выходного дня).  При проведении досугов, праздников все дети приобщаются к непосредственному участию в различных состязаниях, соревнованиях, с увлечением выполняют двигательные задания, при этом дети ведут себя более  раскованно,  чем на физкультурном занятии, и это  позволяет им двигаться без особого напряжения. При этом используются  те двигательные навыки и умения, которыми они уже прочно овладели, поэтому у детей проявляется своеобразный артистизм, эстетичность в движениях.  Физкультурные праздники и досуги обязательно сопровождаются музыкой: это благотворно влияет на развитие у детей чувства прекрасного, закрепляет умения двигаться под музыку, понимать характер музыкального произведения, развивает музыкальный слух, память.                                                                                                                               
Новизна опыта:

На проблему заболеваемости и плохой посещаемости детского сада всегда было обращено внимание. Но никто еще не применял для их решения здоровьесберегающие технологии. Я решила взять эту проблему в качестве своего самообразования. Так как идея была нова для нашего детского сада, она была воспринята положительно, и я приступила к ее реализации.

За время своей педагогической деятельности я поняла, что опираться, в первую очередь, необходимо на интересы и успехи самих воспитанников. Ведь этот успех всегда связан с чувствами радости, с эмоциональным подъемом. У ребят, удачно справившихся с каким-либо полезным делом, появляется уверенность в собственных силах, желание достигать хороших результатов, чтобы опять пережить радость успеха.
В результате исследований врачей, физиологов и педагогов накоплено большое количество данных, характеризующих возрастные особенности организма детей, подростков и юношей при занятиях физическими упражнениями. Полученные данные   важны   при   решении   педагогических   проблем физического воспитания дошкольников, поскольку на базе представлений   о закономерностях возрастного развития организма и влияния, оказываемого на него физическими упражнениями, должны решаться принципиальные   вопросы организации и методики занятий. Специальное воздействие физических упражнений на организм человека с целью развития определенных качеств должно быть согласовано с естественным ходом возрастного развития организма.  
           Использованные методы на базе нашего детского сада были реализованы впервые. До этого никто не применял, например, ароматерапию или использование массажеров в своей работе. Тоже самое можно сказать и про многие другие аспекты темы.

Технология опыта:

Когда мною были изучена вся теоретическая часть темы, я смогла сформулировать для себя цель, к которой должна стремиться. 

И цель стала звучать таким образом: «Изучение особенностей состояния здоровья детей, отбор наиболее эффективных методов и форм работы для оздоровления и закаливания детей».
Исходя из цели, мною были поставлены новые задачи:

- изучение здоровьесберегающих технологий;

- создание условий для сохранения и укрепления здоровья детей, на основе комплексного и системного использования доступных для детского сада средств физического воспитания;

- развитие потребности в двигательной активности;

- привлечение родителей к решению проблемы по формированию здорового образа жизни.

Были использованы следующие формы и методы: 

· закаливание через умывание холодной водой; 

· босоножье в летний период;

·  соляные дорожки;

· применение различных массажеров;

·  одностороннее проветривание группы и спальной комнаты;

· ароматеропия;

· прогулки и походы выходного дня и другие.

Образовательный процесс включал в себя работу с детьми и родителями, проведение совместных спортивных праздников, совместные походы выходного дня. Была подготовлена теоретическая часть для родителей, чтобы они могли познакомиться с применяемыми технологиями: консультации, памятки.
Результативность:
Как уже было сказано выше, в образовательный процесс были вовлечены не только дети, но и их родители. Были достигнуты поставленные задачи. Важно отметить, что ребята стали активнее участвовать в подвижных играх не только в детском саду, но и дома.  

Несмотря на то, что посещаемость в группе улучшилась, к сожалению, статистика заболеваемости не изменилась.

Подводя итоги можно сказать, что были достигнуты хорошие результаты. В процесс были вовлечены все без исключения воспитанники, так как было получено согласие всех родителей.

Считаю цель, которую я ставила в начале работы достигнутой на 80%. Данный результат зависит от заболеваемости которую, к сожалению, снизить не удалось но, по мнению родителей, процесс заболеваний стал переноситься ребенком легче. Данный факт свидетельствует об укреплении иммунитета ребят и повышения сопротивляемости простудным заболеваниям.

Адресная направленность:

Данный опыт может быть реализован в любом субъекте РФ вне зависимости от каких- либо условий, так как он абсолютно универсален, не требует какого-либо дополнительного оборудования и не предполагает больших материальных затрат.

Каждый педагог может скорректировать некоторые аспекты, опираясь на индивидуальные особенности и потребности детей, может быть проведена индивидуальная работа, как с конкретными участниками реализации данного опыта работы, так и со всеми из них. Для этого необходимо будет выделить индивидуальные особенности каждого ребенка и сделать упор именно на них, придерживаясь, однако, главной цели и задач. 
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