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Комплекс мероприятий по здоровьесбережению в
ДОУ

Предлагаемый нами комплекс мероприятий по здоровьесбережению в
ДОУ направлен на выполнение следующих задач охраны и укрепления здоровья младших дошкольников:
1. Создание благоприятного морально-психологического климата.
2. Физическое воспитание детей.
3. Проведение лечебно-профилактической работы с детьми.
Рассмотрим подробнее указанный комплекс мероприятий.
1. Большое значение для поддержания морально-психологического
климата имеют традиции. Они устанавливают и закрепляют определенный порядок поведения и отношения, который поддерживается, сохраняется передается в рамках ДОУ, группы. Через традицию воспитатель оказывает опосредованное влияние на формирование идей, взглядов, вкусов, образа действий детей и т.д. Мы предлагаем ввести в группах детского сада следующие ежедневные традиции:
· традиция каждое утро начинать с помощью общего приветствия:
«Здравствуй, небо голубое,
Здравствуй, солнце золотое,
Здравствуй, матушка земля,
Здравствуйте, мои друзья!»
После общего приветствия необходимо выяснить, кто из детей отсутствует. Если ребенок болен, то позвонить ему или написать коллективное письмо с пожеланиями быстрого выздоровления.
· традиция подведения итогов дня. В конце дня дети совместно с
педагогом мысленно возвращаются к прожитому дню и складывают хорошие поступки в копилку добрых дел.
Также, в целях снятия психоэмоционального напряжения, психического и физического утомления, мы предлагаем использовать релаксацию, как технологию сохранения и стимулирования здоровья детей. Она заключается в следующей.
Дети ложатся на коврики на спину, руки вытягивают вдоль туловища, ноги выпрямляют, слегка раздвигают. Педагог включает музыку и проговаривает текст, способствующий более глубокому п активному расслаблению детей. В тексте даются различные позитивные установки: «Вам хорошо, спокойно, тепло, приятно. Когда вы встанете, вы будете здоровы, веселы, полны сил п т.д.». На начальном этапе для детей с повышенным мышечным тонусом необходим тактильный контакт (прикосновения, поглаживания, сгибание и разгибание рук в локтевом и ног в коленных суставах; повторить 4-6 раз).
По окончании релаксации дети медленно садятся, затем встают и выполняют 3-4 упражнения с соблюдением ритма дыхания. Например: руки поднимают ладонями вверх – вдох, наклоняют туловище вперед, опускают руки – выдох. Продолжительность релаксации – от 2 до 7 минут.
У детей младшей группы релаксация – это импровизированный сон с какой-либо игрушкой. К детям в гости приходит зайка, мишка или любой другой персонаж, играет или говорит с детьми и предлагает им немного отдохнуть. Дети ложатся на коврики на спину, звучит колыбельная. Педагог говорит детям, что они не должны вставать, пока играет музыка и спит мишка, а то они его разбудят. Педагог подходит поочередно к детям, гладит мишку, ребенка и говорит, например: «Мишка спит и Маша спит». После «сна» выполняется спокойный подъем и 2-3 упражнения на дыхание: «Подуйте на мишку, а то ему стало жарко во сне». Мишка прощается и уходит. Продолжительность релаксации– от 1 до 3 минут.
Неблагоприятный психологический климат может быть связан с неподготовленностью детей к требуемым физическим и образовательным нагрузкам, с завышенными требованиями со стороны взрослых и отрицательной оценкой воспитателя, к нему может привести и просто нервное напряжение педагога. Сюда же можно отнести и такие факторы, как ограниченность свободы движений, реакция организма на погоду, неправильный режим сна и отдыха, недостаток внимания к детям. Поэтому психическое состояние ребенка должно соблюдаться и учитываться для обеспечения его физического и психологического здоровья.
2. В целях физического воспитания ребенка в условиях детского сада мы предлагаем использовать следующие средства развития физических качеств ребенка на физкультурных занятиях в рамках технологии обучения здоровому образу жизни:
· быстрота – упражнения, выполняемые с ускорением (ходьба, бег
с постепенно нарастающей скоростью), на скорость (добежать до финиша как можно быстрее), с изменением темпа (бег медленный, быстрый и очень быстрый); подвижные игры; скоростно-силовые упражнения: прыжки, метание; упражнения в размахивании, кружении, ударах, бросании и толкании легких предметов, поворотах, выполняемых с максимальной частотой;
· ловкость – физические упражнения в основных движениях (ходьба и бег между предметами; с преодолением различных препятствий – пролезть в обруч, перепрыгнуть через предмет; метание, игры в мяч, прыжки, лазание); общеразвивающие упражнения с предметами различной формы, массы, объема; подвижные игры; совместные упражнения – вдвоем, небольшой группой – с мячами, шестами; применение необычных исходных положений (бег из положения стоя на коленках, сидя; прыжок из положения стоя спиной к направлению движения), быстрая смена различных положений(сесть, лечь, встать); изменение скорости или темпа движений, введение разных ритмических сочетаний, различной последовательности элементов;
· сила – упражнения с повышенной сопротивляемостью: упражнения с набивными мячами, включающие поднятие собственной массы (прыжки), преодоление сопротивления партнера (в парных упражнениях); упражнения, отягощенные массой собственного тела; общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; упражнения в основных движениях (различные прыжки, лазание, ползание);
· гибкость – выполнение физических упражнений с большой амплитудой; общеразвивающие упражнения с предметами и без них; стретчинг;
· равновесие – движения и позы в условиях, затрудняющих сохранение равновесия: упражнения, выполняемые на уменьшенной и приподнятой площади опоры (катание на лыжах, ходьба, бег по скамейке); метание; упражнения, направленные на совершенствование анализаторов, обеспечивающих сохранение равновесия – качание на качелях;
· выносливость – циклические упражнения: бег, ходьба.
В процессе физического воспитания у ребенка появляются гигиенические навыки, способность к самостоятельной организации спортивных игр. Благодаря физическому воспитанию появляются такие позитивные черты характера, как самостоятельность и чуткость, закладываются нравственные основы – справедливость, взаимовыручка, ответственность, ребенок учится работать в коллективе. Кроме того, прививаются волевые качества – ребенок становится смелым, решительным, уверенным в себе, настойчивым в преодолении трудностей.
Так как именно игра является ведущей деятельностью в дошкольном возрасте, мы предлагаем использовать возможности подвижных игр в целях физического воспитания детей в рамках технологии сохранения и стимулирования здоровья. Мы предлагаем использовать следующие подвижные игры в младшей группе ДОУ: «Пойман комара», «Лиса в курятнике» и «Кролики».
Они представлены в Приложениях 1-3, соответственно.
3. Профилактика отклонений в физическом развитии включает утреннюю зарядку, физкультурные занятия, гимнастку после сна, физкультминутки между занятиями. Оздоровительные мероприятия включают закаливание, прием витаминов, обучение уходу за своим телом.
Для профилактики отклонений в физическом развитии детей мы
предлагаем использовать следующие варианты проведения утренней гимнастики:
· традиционная с использованием общеразвивающих упражнений:
во водной части организуется непродолжительная ходьба и легкий бег, после чего дети строятся для выполнения общеразвивающих упражнений. В основную часть включаются общеразвивающие упражнения (в количестве 3-7 в зависимости от возраста детей) или другие виды физических упражнений: танцевально-ритмические, хороводные, и подвижные игры. В конце основной части даются интенсивные упражнения для нагрузки (прыжки, бег). В заключительной части проводится ходьба или малоподвижная игра;
· игрового характера: могут быть включены 2-3 подвижные игры разной степени интенсивности или 5-7 общеразвивающих упражнений имитационного характера типа «Снежинки кружатся», «Бабочки летают»;
· с использованием полосы препятствий: использование полосы
препятствий позволяет предлагать упражнения с постепенным увеличением нагрузки, усложнять двигательные задания, включать разные виды движений с увеличением числа повторов и темпа, чередовать физкультурные пособия;
· с включением оздоровительных пробежек: проводится обязательно на воздухе, небольшими подгруппами по 5-7 человек. Вначале детям предлагается короткая разминка, состоящая из 3-4 упражнений общеразвивающего воздействия. Затем делается пробежка со средней скоростью на расстояние 100-200-300 м (один-два раза в чередовании с ходьбой) в зависимости от индивидуальных возможностей детей и времени года. В конце предлагаются дыхательные упражнения.
Таким образом, предлагаемый нами комплекс мероприятий позволит повысить уровень работы по здоровьесбережению младших дошкольников.

