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«Движение-это жизнь. Ничто так не
истощает и не ослабляет человека,
как продолжительное физическое
бездействие».
Аристотель 

Самой большой ценностью для человека является здоровье. Всемирной организацией здравоохранения принято следующее определение
«Здоровье - это состояние полного телесного, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и повреждений».
     Чаще всего здоровье зависит от самого человека. По выражению Н.Амосова «Для того, чтобы быть здоровым, нужны собственные усилия, постоянные и значительные. Заменить их ничем нельзя». С этим трудно не согласиться. В последнее время состояние здоровья детей вызывает у специалистов большую тревогу. На современном этапе развития общества выявлена тенденция к ухудшению состояния здоровья детей в разных регионах Российской Федерации.
     Забота о развитии и здоровье ребёнка начинается по существу с организации здорового образа жизни в семье. Здоровый образ жизни - это и благоприятный климат в семье, дружеское, доброжелательное отношение родителей друг к другу и к ребенку; это и правильное организованное питание, и использование движений, физических упражнений на воздухе, и достаточная трудовая активность, и, конечно, образцовое поведение взрослых, их отрицательное отношение к алкоголю и курению.
   Не следует забывать, что основы здорового образа жизни закладываются в дошкольном возрасте, когда ребенок приобретает многие привычки, которые в сочетании с обучением дошкольников методам совершенствования и сохранения здоровья приведут к положительным результатам. Однако нередко эти привычки складываются, без осознания ребенком их значимости. Поэтому важно сформировать у ребенка здоровьесберегающее поведение. Известно, что педагогические усилия, направленные на формирование здоровья, всегда рассматривались как важнейшие в работе выдающихся педагогов и лучших образовательных учреждений. Достаточно вспомнить В.А.Сухомлинского, который писал: «Я не боюсь еще и еще раз повторять: забота о здоровье – это важнейший труд педагога. От жизнерадостности, бодрости детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение, умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы. Если измерить все мои заботы о детях в течении первых четырех лет обучения, то добрая половина их – о здоровье».
 Приобщение детей к здоровому образу жизни предполагает организацию педагогами режима дня, двигательной активности, закаливания, рационального питания; снятия напряжения, соблюдение личной гигиены, разнообразные формы физкультурно-оздоровительной работы, а также использование эффективных здоровьесберегающих педагогических технологий.

Вот сейчас вы на себе попробуйте эти технологии. Ответьте на такой вопрос: «Кто ведет здоровый образ жизни?» Выходите сюда. (Выходят, строятся в шеренгу и рассчитываются на 1-3. Первые руки наплечи, 2 – руки на пояс, 3 – руки на плечо и колено.) В таком положении нужно поздороваться  друг с другом. Что означает слово «Здравствуйте», выражение произошло от слова «здравствовать» — быть здоровым, благополучно существовать. Как показывает анализ литературы, все начиналось и кончалось пожеланием здоровья – и здравицы в застолье, и прощание при разлуке: «Будь здоров». 
Сейчас вы на себе попробуйте примеры здоровьесберегающих технологий:
    
1. Зрительная гимнастика
Целью зрительной гимнастики является формирование у детей представлений о необходимости заботы о своем здоровье, о важности зрения, как составной части сохранения и укрепления здоровья. Гимнастика проводится в игровой форме, в которой дети могут проявить свою активность. Зрительная гимнастика используется:
· для улучшения циркуляции крови и внутриглазной жидкости глаз
· для укрепления мышц глаз
· для улучшения аккомодации (это способность глаза человека к хорошему качеству зрения на разных расстояниях)
      
Гимнастика и Метка на стекле (по Аветисову) позволяет тренировать глазные мышцы, сокращение мышц хрусталика. Способствует профилактики близорукости. Ребенку предлагаем рассмотреть круг, наклеенный на стекле, затем перевести взгляд на самую удаленную точку за стеклом и рассказать, что он там видит.
Пальминг (автор У.Бейтс)
является разновидностью гимнастики для глаз и как раз - таки помогает им отдохнуть. Этот метод используем на своих занятиях после зрительных нагрузок. Дети растирают ладони до ощущения тепла. После этого ладони кладут на закрытые глаза таким образом, чтобы центр ладони пришелся как раз на глаз. Ладони – ключевая деталь пальминга. Держать ладони на глазах 2-3 минуты. В это время педагог включает спокойную музыку или читает стихи по лексической теме.

2. Дыхательная гимнастика (Традиционные игры и упражнения, Комплексы упражнений по методике Стрельниковой, Сметанкина, см. Книгу и др.)
      Правильное дыхание очень важно для развития речи, так как дыхательная система – это энергетическая база для речевой системы. Дыхание влияет на звукопроизношение, артикуляцию и развитие голоса. Дыхательные упражнения помогают выработать диафрагмальное дыхание, а также продолжительность, силу и правильное распределение выдоха. Выполнение дыхательной гимнастики способствует координации дыхания и артикуляции, что благотворно влияет на развитие речевых возможностей. Пример….
3. Различные виды массажа, в т.ч. элементы рефлексотерапии
  Рефлексотерапия - один из методов используемых современной медициной для лечебно-профилактического воздействия на организм человека. Вся поверхность тела человека является рефлесогенной зоной. Особенно уникальны в этом отношении подошвы стоп, на поверхности которых расположено большое количество активных точек, связанных с внутренними органами человека (шипованые  и массажные коврики и др.).
1.Такие авторы, как А. Уманская и К. Динейка предлагают игровой массаж, который рекомендуется для детей младшего возраста, но может быть использован и в работе со старшими детьми. Проводится он 2 – 3 раза в день. В него входят такие комплексы упражнений, как “Поиграем с носиком”- различные упражнения на дыхание носом, массаж носа, например: “Носик нюхает приятный запах” (вдох – выдох поочерёдно через левую и правую ноздрю, “Погреем носик”(массаж указательными пальцами переносицы движениями вверх - вниз) .“Носик поёт песенку”(на выдохе дети постукивают указательными пальцами по крыльям носа и поют: “Ба – бо – бу” и тому подобные упражнения. К игровому массажу этих авторов относятся также комплексы упражнений “Поиграем с ручками”, “Поиграем с ушками” и “Поиграем с ножками”.
Для развития интеллекта детей швейцарский детский психолог Фриц Ауглин предлагает интеллектуальный массаж:
1. Оттянуть уши вперёд-назад, начинать с открытыми глазами, затем с закрытыми.
2. Массаж щёк круговыми движениями пальцев.
3. Массаж лба и подбородка круговыми движениями.
4. Массаж век. Сложить пальцы “ножницами” и массировать верхние и нижние веки, не закрывая глаз.
5. Массаж носа. Подушечками указательных пальцев нажимать от преносицы до крыльев носа.
6. Движение челюстью слева направо и наоборот.
Для снятия стресса тот же автор предлагает антистрессовый массаж:
1. Массаж пальцев рук (нажимаем на фалангу пальцев, сверху – снизу, справа –слева; массируем каждый палец круговыми движениями и движениями сверху –вниз) .
2. Массаж запястья круговыми движениями.
3. Массаж рук. Упражнение “моем руки”, растирание ладоней и “погреем руки”.
4. Массаж лба. Кончиками пальцев от середины лба поглаживаем лоб, щёки, шею.
5. Массаж плеч. Пощипывание плеч от шеи вниз.
6. Массаж затылка. Указательными пальцами массируем снизу вверх и сбросить.
7. Массаж шеи. Двумя руками массируем шею от позвоночника снизу вверх и сбросить.
8. Массаж головы.
9. Массаж ушей. Пощипывание уха сверху вниз и сбросить.
10. Массаж ушных раковин, “наушники”.

    Разновидностью массажа является точечный массаж ( акупрессура).
 Для того, чтобы он не выполнялся чисто механически, необходимо создать соответствующий эмоциональный настрой.  Точечный массаж как элемент психофизической тренировки способствует расслаблению мышц и снятию нервно – эмоционального напряжения. Применяется он с целью улучшения протекания нервных процессов путём воздействия на некоторые активные точки. Для работы с дошкольниками может применяться точечный массаж активных жизненных точек по А. А. Уманской .
В работе с детьми возможно применение и такого достижения восточной медицины, как Су-Джок – терапия. На основе своих выводов Пак Чже Ву разработал новый подход к рефлексотерапии: чёткую систему диагностики и лечения, названную профессором двумя корейскими словами: «су»( «кисть») и «джок»( «стопа») .

С помощью шариков и колец дети массируют пальцы, ладони и тем самым активизируется множество точек, находящихся на них. Это оказывает благотворное влияние на весь организм.
Стимуляция высокоактивных точек соответствия всем органам и системам, расположенных на кистях рук и стопах. Воздействие на точки стоп осуществляется во время хождения по ребристым дорожкам, коврикам с пуговицами и т.д. На коррекционных занятиях происходит стимулирование активных точек, расположенных на пальцах рук при помощи различных приспособлений (шарики, массажные мячики, грецкие орехи, колючие валики). Эффективен и ручной массаж пальцев. Особенно важно воздействовать на большой палец, отвечающий за голову человека. Кончики пальцев и ногтевые пластины отвечают за головной мозг. Массаж проводится до появления тепла. Эту работу проводить на занятиях перед выполнением заданий, связанных с рисованием и письмом, в течение 1 минуты.
4. Система работы по развитию мелкой моторики рук.
Пальчиковая гимнастика, в т.ч. с элементами самомассажа -
  Способствует владению навыками мелкой моторики; помогает развивать речь ребенка; повышает работоспособность коры головного мозга; развивает у ребенка психические процессы: мышление, внимание, память, воображение; снимает тревожность. Пальчиковая гимнастика влияет не просто на развитие речи, но и на ее выразительность, формирование творческих способностей.

5. Развитие общей моторики.
Комплексы физминуток подобраны согласно лексической теме недели.

6.   Фонетическая ритмика – это система двигательных упражнений, в которых различные движения (корпуса, головы, рук, ног) сочетаются с произнесением определенного речевого материала (звуков, слогов, слов, фраз).
Цели, которые определяют занятия по фонетической ритмике, заключаются в том, чтобы:
  соединить работу речедвигательного и слухового анализаторов с развитием общей моторики;
  развивать фонематический слух и использовать его в ходе формирования и коррекции произносительных навыков.
Все упражнения, содержащие движения и устную речь направлены на:
  нормализацию речевого дыхания и связанной с ним плавностью речи;
  формирование умений изменять силу и высоту голоса, сохраняя нормальный тембр;
  правильное воспроизведение звуков и их сочетаний изолированно, в слогах, словах, фразах;
  восприятие, различение и воспроизведение различных речевых ритмов;
  умение выражать свои эмоции разнообразными интонационными средствами.

7.  Релаксация – глубокое мышечное расслабление, сопровождающееся снятием психического напряжения.
Для формирования эмоциональной стабильности ребенка важно научить его управлять своим телом. С этой целью в своей работе мы используем специально подобранные упражнения на расслабление отдельных частей тела и всего организма. Дети ложатся на спину, расслабляя все мышцы, и закрывают глаза. Проходит релаксация под звучание спокойной музыки. Научившись расслаблению, каждый ребенок получает то, в чем ранее испытывал недостаток. Это в равной степени касается любых психических процессов: познавательных, эмоциональных или волевых. В процессе расслабления организм наилучшим образом перераспределяет энергию и пытается привести тело к равновесию и гармонии. Расслабляясь, возбужденные, беспокойные дети постепенно становятся более уравновешенными, внимательными и терпеливыми. Дети заторможенные, скованные, вялые и робкие приобретают уверенность, бодрость, свободу в выражении своих чувств и мыслей. Такая система работы позволяет детскому организму сбрасывать излишки напряжения и восстанавливать равновесие, тем самым сохраняя психическое здоровье.

8.  Ароматерапия – метод профилактики, лечения, реабилитации, основанный на вдыхании воздушной среды, насыщенной летучими компонентами эфирных масел.
Ароматерапия – воздействие на организм человека запахов.
Исследования ученых показали, что запахи способны управлять работоспособностью и настроением человека.
• Аромат лаванды и розмарина — действует успокаивающе и устраняет состояние стресса.
• Запах лимона и эвкалипта — возбуждает нервную систему и повышает работоспособность.
• Эфирное масло чабреца — успокаивает.
• Мята — снимает головную боль и тошноту.
• Длительное вдыхание лаванды, ромашки, валерьяны, тимьяна, фенхеля и мелиссы — обеспечивает снотворный эффект.
• Эфирные масла базилика, кориандра, дягиля, цедры лимона, майорана, петрушки, эвкалипта — тонизирует.
• Запах вербены — успокаивает перевозбужденную нервную систему у гиперактивных детей.
• Запах настойки ивы — приводит в состояние равновесия нервную систему.
• Запах настойки остролиста — уменьшает злобность, агрессивность.
Все это находится в баночках с завинчивающимися крышками. При вдыхании запаха лаванды прекрасно успокаивается нервная система. Оценка отношения к запахам проводится у всех детей. Им предлагается качественно (нравится, не нравится, отношение нейтральное), оценить свою реакцию на предложенные травы. Учитывается, нет ли аллергии к используемому аромату. Перед началом образовательной деятельности дети выбирают одну баночку с ароматом и вдыхают его.
     Дети – чувственные и впечатлительные натуры, воспринимающие действие ароматерапии без всякого предубеждения, поэтому их реакция на эфирные масла положительна. По рекомендациям врача, используются такие эфирные масла, как лаванда, мята, апельсин и др. Масла обладают широким антивирусным и антибактериальным спектром действия, успокаивают нервную систему, уравновешивают психофизическое состояние организма в целом. У детей улучшается их эмоциональное состояние, сон, аппетит, снижается заболеваемость.

9.   Психогимнастика
Использование элементов куклотерапии.
Это особая методика работы с детьми с помощью кукол. Она благоприятно влияет как на речевое, так и на физическое и психическое здоровье в целом. Куклотерапия помогает организовать образовательную деятельность интереснее и разнообразнее, повышает работоспособность у детей, стабилизирует внимание, сглаживает неврологическую симптоматику.

Либропсихотерапия — лечебное чтение,
Библиотерапия — лечение через специально подобранные произведения.

10.  В  группах проводится комплекс закаливающих мероприятий:
· воздушное закаливание;
· обширное умывание; 
· полоскание горла и рта;
· максимальное пребывание детей на свежем воздухе
11.  Соблюдение режима, в т.ч. двигательного
      Культура здоровья и культура движения – два взаимосвязанных компонента в жизни ребенка. Активная двигательная деятельность, помимо положительного воздействия на здоровье и физическое развитие, обеспечивает психоэмоциональный комфорт ребенка. Повышение двигательной активности детей происходит благодаря разным формам работы по физическому воспитанию: утренней гимнастики, занятий по физической культуре, подвижных игр, двигательных разминок, спортивных упражнений, гимнастики пробуждения, закаливающих мероприятий, индивидуальной работы в режиме дня, праздников, развлечений и др.

Хочется немножко остановиться на физкультурных занятиях. Вы являетесь примером для детей, и именно вы играете большую роль в формировании у ребенка ЗОЖ. Как вы будете выглядеть на занятии: в физкультурной форме или в юбке, это тоже очень важно. Вы показываете детям пример, и они повторяют за вами и считают если вы пришли на занятие в юбке, значит и им можно также прийти, а потом и в школу они так и ходят без формы.
- Начинается занятие с построения (равняйсь, смирно). 

- Строевые упражнения обязательны, дети очень плохо ориентируются, не знают где лево и право. Вначале каждого занятия я бьюсь с ними, а они все никак. Но если мы будем этим заниматься вместе, то все получится. 
- В первой (вводной) части занятия ставится задача организовать детей, возбудить интерес и привлечь внимание к предстоящим двигательным заданиям, создать необходимую эмоциональную настроенность, а также подготовить организм ребенка к выполнению более сложных и интенсивных упражнений в основной части занятия. В содержание вводной части входят: ходьба, бег, подскоки, перестроения, повороты; упражнения на осанку и упражнения укрепляющие стопу; танцевальные шаги. Завершается вводная часть построением в круг, в звенья, пары, для выполнения ОРУ.
- Во второй (основной) части занятия решаются следующие задачи: обучение детей новым упражнениям, повторение и закрепление ранее пройденного, совершенствование умений и навыков детей в движениях, воспитание физических качеств. В этой своей части занятия оказывают значительное физиологическое воздействие на организм ребенка.

В начале основной части выполняются и разучиваются ОРУ. В их порядке учитывают необходимость поочередного воздействия на основные мышечные группы и постепенного увеличения физической нагрузки. Сначала выполняются упражнения для рук и плечевого пояса, затем мышц ног и туловища, подскоки и

успокаивающие (дыхательные упражнения, упражнения на «расслабление», спокойная ходьба). Особое внимание уделяется упражнениям на осанку.

После ОРУ следуют упражнения в основных движениях ( ходьба, бег, прыжки, лазанье, метание, упражнения в равновесии.) Для разучивания включается одно из основных видов движений, другие ранее разученные упражнения повторяются или закрепляются.

В основную часть занятия входит подвижная игра, усиливающая физиологическое и эмоциональное воздействие занятия на детей.
- В третьей ( заключительной) части занятия решаются задачи постепенного перехода от возбужденного состояния организма ребенка к более спокойному; подводятся итоги занятия. В заключительной части проводятся спокойная ходьба, дыхательные упражнения, малоподвижные игры, хороводы. Заканчивается занятие организованным уходом детей из зала.

В зависимости от образовательных задач и содержания занятия могут быть разного типа:

Типы занятий.

1). Занятия, в которых основное внимание обращается на освоение нового материала.

2). Занятия, направленные на совершенствование освоенных ранее навыков и умений, они строятся на повторении пройденного материала.

3). Занятия смешанного характера, на которых овладение новым сочетается с повторением, закреплением старого.

4). Занятия, на которых проверяются знания и умения ребят в выполнении тех или иных упражнений, качество движений и их количественный результат, умение играть в подвижные игры.

Виды занятий.


Ну а для того чтобы нам быть здоровыми и быть отличным примером для детей, надо заниматься спортом самим. Дома, на работе, сейчас, кстати, есть отличная возможность для вас, не отходя от кассы позаниматься в свое удовольствие ил после работы. Вот давайте прямо сейчас и начнем. Мне нужны добровольцы. Я вам покажу ряд небольших, несложных упражнений с мячом и на степ платформах, для того чтоб ваше тело было здорово и чтобы вы были довольны своей фигурой. Для того, чтобы ваша фигура была стройной и красивой не обязательно изнурять себя диетами, достаточно правильного питания и аэробных нагрузок. 
Что такое аэробные нагрузки - физическая работа при которой основной источник энергообеспечения - кислород.  

 

Что можно отнести к аэробной нагрузке (тренировке):
· Бег на длинные дистанции

· Плавание

· Ходьба

· Подъем по ступенькам

· Езда на велосипеде

· Езда на роликах

· Катание на лыжах

· Велотренажёр и беговая дорожка

· Танцы

· Аэробика

 

Как влияет аэробная тренировка на организм человека:
· Повышение общей выносливости

· Повышение тонуса организма

· Снижение лишнего веса

· Улучшение работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем

· Укрепление сердечной мышцы

· Понижение пульса в покое и снижение артериального давления

· Улучшение сна
Аэробные нагрузки – главный враг жировых отложений во всех проблемных областях. Сразу после начала тренировки идет активный процесс сжигания накопленного за день гликогена. Это длится около 20-30 минут, после чего организм переключается на сжигание белков и жиров. Т.е. только после 30 минут тренировки начинается активный процесс жиросжигания. Если занятие длилось не менее 40-50 минут, то такой положительный эффект будет продолжаться в течение 2-х часов после окончания нагрузки.

Однако если в течение ближайших 2-х часов после тренировки вы выпьете безобидный стакан сока или съедите банан, то процесс будет остановлен: организму незачем запускать сложный процесс расщепления жира, ведь вы дали ему более легкий вариант. В связи с этим после аэробной нагрузки рекомендуется пить только воду и есть только белковую пищу в течение 2-х часов.
Ну а теперь начнем.

· Комплекс упражнений на степах.

· Комплекс упражнений с фитболом на коврике.

Хочется закончить наш семинар вот такими словами: Здоровье – это бесценный дар, который преподносит человеку природа, и беречь его нужно смолоду. Поэтому для нас взрослых, нет задачи важнее, чем научить ребенка с раннего детства овладеть навыками его сохранения и укрепления. 
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
