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ВВЕДЕНИЕ

На современном этапе развития общества выявлена тенденция к ухудшению состояния здоровья детей в разных регионах Российской Федерации, поэтому нет необходимости убеждать кого-либо в актуальности проблемы здоровья детей. Анализ многочисленных литературных источников свидетельствует о недостаточной эффективности процесса физического воспитания в дошкольных учреждениях, что подтверждается рядом фактов.

По данным научно-исследовательского института гигиены и профилактики заболеваний детей, подростков за последние десятилетия состояние здоровья дошкольников ухудшилось: снизилось количество абсолютно здоровых (с 23,2 до15,1%) и увеличилось число детей, имеющих различные отклонения в состоянии здоровья (с 60,9 до 67,6%) и хронические заболевания (с 15,9 до 17,3%).

На фоне экологической и социальной напряжённости в стране, на фоне небывалого роста болезней цивилизации, чтобы быть здоровым, нужно овладеть искусством его сохранения и укрепления. Этому искусству и должно уделяться как можно больше внимания в дошкольном возрасте. В этот период у ребёнка закладываются основные навыки по формированию здоровья, это самое благоприятное время для выработки правильных привычек, которые в сочетании с обучением дошкольников методам совершенствования и сохранения здоровья приведут к положительным результатам. Кроме этого, именно в этом возрасте отмечается более тесная связь ребёнка с семьёй и воспитателем, чем в школьный период, что помогает наиболее эффективно воздействовать не только на ребёнка, но и на членов его семьи.

Среди множества факторов, оказывающих влияние на рост, развитие и состояние здоровья ребёнка, двигательной активности принадлежит едва ли не основная роль. От степени развития естественной потребности ребенка в движении во многом зависят развитие двигательных навыков, памяти, восприятия, эмоции, мышления. Поэтому очень важно обогащать двигательный опыт ребёнка, который составляет его двигательный статус.

В последние 10-15 лет наблюдается резкое ухудшение в состоянии здоровья дошкольников. Снижение двигательной активности, увеличение умственной нагрузки в дошкольных учреждениях также отрицательно сказываются на физическом развитии. 
1. Физкультурно – оздоровительная работа в ДОУ

Приказом №655 от 23 ноября 2009 года были утверждены феде​ральные государственные требования к структуре основной общеобразовательной программы дошкольного образования. В них было выделено физическое направление развития детей в качестве одного из важнейших направлений реализации воспитательно-образовательного процесса в ДОУ. Ему соответствуют две образовательные области – «Здоровье» и «Физическая культура».

Содержание образовательной области «Здоровье» направлено на достижение целей охраны здоровья детей и формирования основы культуры здоровья через решение следующих задач:

1. сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей;

2. воспитание культурно-гигиенических навыков;

3. формирование начальных представлений о здоровом образе жизни.

Содержание  образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение целей формирования у детей интереса и ценностного  отношения к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач:

1. развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

2. накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладе​ние основными движениями); 

3.  формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

Физкультурно-оздоровительной работы в современном детском саду должна соответствовать ряду федеральных требований:

· обеспечивать единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач процесса образования детей дош​кольного возраста, в процессе реализации которых форми​руются такие знания, умения и навыки, которые имеют не​посредственное отношение к развитию детей дошкольного возраста;

· строиться с учетом принципа интеграции образовательных областей в соответствии с возрастными возможностями и осо​бенностями воспитанников, спецификой и возможностями об​разовательных областей;

· основываться на комплексно-тематическом принципе пост​роения образовательного процесса. 
Это означает, что программа физкультурно-оздоровительной ра​боты должна строиться на интеграции образовательных областей «Здоровье» и «Физическая культура», с одной стороны, и комплекса: «Социализация», «Коммуникация», «Безопасность», «Труд», Познание», «Чтение художественной литературы», «Художественное творчество», «Музыка», — с другой. Остановимся подробнее на интеграции нескольких образовательных областей в физкультурно-оздоровительной работе современного детского сада.
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Модель физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ.

Блок «Создание условий для двигательной активности детей» включает в себя:

· Гибкий режим дня

· Подгрупповые формы организации образовательной деятельности

· Оборудование зала

· Спортивные уголки в группах

· Спортинвентарь

· Оборудование игровой площадки

В блок «Система двигательной активности» включены:

· Утренняя гимнастика

· Физкультурные занятия ( в том числе и на улице)

· Физкультминутки

· Подвижные игры различной интенсивности, хороводные игры, игры – имитации

· Спортивные игры

· Упражнения

· Двигательная активность на прогулке (совместная и самостоятельная)

· Экскурсии, тематические прогулки

· Музыкально – ритмическая деятельность

· Различные виды и комплексы гимнастик и упражнений

· Физкультурные и спортивные досуги

· Прием детей на улице (при благоприятных погодных условиях)

· Каникулы

Блок «Система профилактическо-оздоровительных мероприятий»  включает в себя:

· Контроль  (температура, освещение, режим, санитарное состояние помещений и т.д.)

· Соблюдение санитарно-гигиенических требований к одежде и обуви

· Босохождение (до и после сна)

· «Дорожки здоровья», Тропа здоровья
· Воздушные ванны с выполнением упражнений

· Профосмотры

· Утренний фильтр

· Витаминизация

· Кислородные коктейли

· Профилактика простудных заболеваний.

· Профилактика нарушения зрения (Приложение 1)
· Здоровый сон (Приложение 2)
В блок «Организация рационального питания» включены:

· Организация второго завтрака (соки, фрукты)

· Введение в рацион овощей и фруктов (обед, полдник)

· Строгое выполнение натуральных норм питания

· Соблюдение питьевого режима

· Гигиена приема пищи

· Индивидуальный подход к детям во время приема пищи

· Правильность расстановки мебели

Следующий блок «Оценка уровня физического развития и состояния здоровья». Сюда относится:

· Диагностика уровня физического развития

· Диагностика физической подготовленности к обучению в школе

· Диспансеризация детей с привлечением врачей детской поликлиники

· Мониторинг (физическое развитие и промежуточные результаты усвоения программы – 2 раза в год)

· Мониторинг (физическое развитие и итоговые результаты усвоения программы – выпускная группа)

2. Интеграция образовательных областей

Все образовательные области взаимосвязаны между собой. К примеру: содержание образовательной области «Здоровье» интегрируется с содержанием таких образовательных областей как: «Физическая культура», «Познание», «Социализация», «Безопасность», «Коммуникация»

Примерные виды интеграции образовательной области «Здоровье»

	По задачам и содержанию психолого-педагогической работы

	«Физическая культура»
	Развитие физических качеств и накопление двигательного опыта, как важнейшие условия сохранения и укрепления здоровья детей

	«Познание»
	Формирование целостной картины мира, расширение кругозора в части представлений о здоровье и ЗОЖ человека

	«Коммуникация»
	Развитие свободного общения с взрослыми и детьми по поводу здоровья и здорового образа жизни человека (ЗОЖ)

	«Социализация»
	Формирование первичных ценностных представлений о здоровье и ЗОЖ человека, соблюдение элементарных общепринятых норм и правил поведения в части ЗОЖ

	«Безопасность»
	Формирование основ безопасности собственной жизнедеятельности, в том числе здоровья

	По средствам организации и оптимизации образовательного процесса 

	«Художественное творчество»
	Использование продуктивных видов деятельности для обогащения и закрепления содержания области «Здоровье»

	«Труд»
	Накопление опыта здоровьесберегающего поведения в труде, освоение культуры здорового труда

	«Чтение художественной литературы»
	Использование художественных произведений для обогащения и закрепления содержания области «Здоровье»


Содержание образовательной области «Физическая культура»- интегрируется с содержанием образовательных областей: «Здоровье», «Музыка», «Познание», «Коммуникация», «Социализация», «Труд». (Приложение 3).
Примерные виды интеграции образовательной области «Физическая культура»
	По задачам и содержанию психолого-педагогической работы 

	«Здоровье»
	Решение общей задачи по охране жизни и укреплению физического и психического здоровья

	«Музыка»
	Развитие музыкально- ритмической деятельности на основе основных движений и физических качеств

	«Познание»
	В части двигательной активности, как способа усвоения ребенком предметных действий, а также составом различных видов детской деятельности

	«Коммуникация»
	Развитие свободного общения с взрослыми и детьми в части необходимости двигательной активности и физического совершенствования; игровое общение


	«Социализация»
	Приобщение к ценностям физической культуры; формирование первичных представлений о себе, собственных двигательных возможностях и особенностях; приобщение к элементарным общепринятым  нормам и правилам взаимоотношения со сверстниками и взрослыми в совместной двигательной активности

	«Труд»
	Накопление опыта двигательной активности

	По средствам организации и оптимизации образовательного процесса

	«Музыка»,

«Художественное творчество», 

«Чтение художественной литературы»
	Развитие представлений и воображения для освоения двигательных эталонов в творческой форме, моторики для успешного освоения указанных областей


Интеграция образовательных областей «Физическая культура» и «Познание»

В процессе освоения основных движений у ребенка можно раз​вивать различные виды памяти: эмоциональную (если ребенок за​интересован обучением, получает удовольствие от организованной двигательной активности), образную (при восприятий наглядного образца движений), словесную (при осмыслении двигательной за​дачи и запоминании последовательности всех элементов упражне​ния, а также действий в подвижной игре) и др. Аналогичные иссле​дования доказали роль физического воспитания в развитии восприятия и мышления, воображения дошкольников, расширении их познавательных возможностей и развитии интеллектуальных способностей.  

Сегодня считается доказанным, что чем разнообразнее движения, тем больше информации поступает в мозг, тем интенсивнее интеллектуальное развитие дошкольника. 

Известные педагоги с древности до наших дней отмечают, что движение является важным средством познания окружающего мира. В двигательной деятельности дети активно воспринимают новые предметы, их свойства.

Чем разнообразнее по используемым видам деятельности и ди​дактическому материалу будут при этом занятия, интегрирующие разные образовательные области, в частности, «Физическую куль​туру» и «Познание», тем эффективней они будут. Чем полнее ин​формация, получаемая ребенком от своих органов чувств, тем ус​пешнее и разностороннее его развитие.

Существуют следующие варианты организации обучения детей математике в комплексе с физическим развитием:

· наполнение математическим содержанием занятий по физкуль​туре (комплексное физкультурное занятие);

· увеличение двигательной активности детей на занятиях по ма​тематике;

· комбинирование умственной и физической нагрузок в ходе физкультурно-математических праздников и занятий-путеше​ствий.

При этом используется специальный комплекс физкультурных упражнений. Суть данных упражнений заключается в сочетании двух элементов: двигательного действия и упражнения, направлен​ного на развитие умственной сферы ребёнка, реализуемого в форме дидактической игры.  Существует множество  возможностей наполнения математическим  содержанием комплексных занятий по физкультуре. В ходе почти всех физкультурных занятий дети встречаются с математическими отношениями: необходимо сравнить предмет по ве​личине и форме или распознать, где левая сторона, а где правая и т. д. Поэтому, предлагая детям различные упражнения, нужно не толь​ко давать им физическую нагрузку, но и обращать внимание на разные математические отношения. 

Кроме того, в формулировке упражнений нужно делать ак​цент на специальные слова, побуждать детей использовать их в речи. Необходимо учить сравнивать предметы по величине (дуги, мячи, ленты и др.), побуждать детей считать движения в процес​се выполнения упражнений, а также предлагать считать упраж​нения, определять, сколько раз его выполнил тот или другой ре​бенок, находить предметы указанной формы. Надо побуждать детей учитывать левую и правую стороны тела и предлагать вы​полнять упражнения не по образцу, а по устной инструкции. Для закрепления знаний о цифрах и навыков счета можно вводить дидактические игры с движением: «Вызов номеров», «Дни неде​ли», «Стук-перестук» и т.д.; игровые задания: «Измерь, кто даль​ше прыгнул», «Посчитай, кто больше», «Посчитай, не ошибись» и т.д.; подвижные игры: «Классики», «Кот в сапогах», «Мяч-математик» и т.д.; считалки; общеразвивающие упражнения с заданием на порядковый и количественный счет, основные виды движений с использованием знаний о цифрах и навыков счета, например, для упражнений в прыжках и для формирования ко​личественных представлений:

· прыгать на правой ноге вдоль названного количества предме​тов;

· прыгать на двух ногах вдоль такого количества кеглей, какое соответствует поднятой цифре (нарисованному количеству предметов на карточке);

· подпрыгнуть на  одной (двух) ногах указанное количество раз; 

· продвигаясь  вперед, сделать столько прыжков, сколько услышал звуков;

· перепрыгивая через гимнастические палки, лежащие на полу, назвать цвет той палки, которая лежит на определенном по счету месте;
· допрыгать на правой ноге до указанного по счету предмета;

·  прыгая из  обруча в обруч, назвать, каким по счету находится обруч определенного цвета и т.д.

Для развития познавательных процессов педагог должен использовать следующие организационно-методические приемы: 

- сюжетная форма занятий, в которой средства физического воспитания подчинены определенной тематике;

- народные подвижные игры на основе художественного поэтического текста с произнесением игровых речитативов, стихов, диалогов;

- упражнения дыхательной гимнастики с произнесением звуков и звукосочетаний на выдохе, которые выполняются в покое и в сочетании с движениями;

- упражнения, направленные на развитие дифференцированных движений и мелкой моторики пальцев рук;

- использование в процессе сюжетных занятий загадок;

- музыкальное оформление занятий;

- введение заданий, требующих сочетания двигательной и умственной деятельности;

- оформление мест проведения занятий в соответствии с тематикой;

- использование разнообразного, красочно оформленного физкультурного оборудования и инвентаря.

Интеграция образовательных областей «Физическая культура», «Социализация» и «Познание».

Учитывая то, что интеграция данных областей не может не влиять на социальный статус детей в группе, за основу подобной работы можно взять следующие программы:

· Авторскую программу Глазыриной Л.Д. «Ненасильственное физическое воспитание» как комплексную систему воспитания дошкольника, физически здорового, разносторонне-развитого, инициативного и раскрепощённого, с развитым чувством собственного достоинства;

· Программу Ефименко Н.Н. «Театр физического развития и оздоровления детей дошкольного и младшего школьного возраста», которая отличается неординарностью по методике и структуре проведения занятий.

Обе программы включают в себя упражнения, в которых представлены методические рекомендации по развитию творческого мышления и воображения на занятиях по физической культуре, что позволяет интегрировать образовательные области «Физическая культура», «Социализация» и «Познание». 
Интеграция образовательной области «Физическая культура», «Социализация» и «Коммуникация» обусловлена тем, что проблемы коммуникативного и интеллектуального развития ребенка дошкольного возраста все чаще становятся факторами, тормозящими процесс его социокультурного развития и становления качеств творческой личности. 
Интеграция образовательных областей «Физическая культура», «Коммуникация» и «Музыкальное развитие».
Целью интеграции этих областей является формирование интегративных качеств личности в процессе развития коммуникативной и языковой способностей личности ребёнка в ходе организации музыкально-ритмической деятельности воспитанников.

В качестве результата освоения  областей «Здоровье» и «Физическая культура» в федеральных требованиях представлен следующий портрет ребенка: физически развитый, овладевший основными культурно-гигиеническими навыками. Это означает, что у ребенка сформированы основные физические качества и потребность в двигательной активности. Самостоятельно выполняет (доступные возрасту), гигиенические процедуры, соблюдает элементарные правила здорового образа жизни.

3. Создание предметно – развивающей среды

В федеральных государственных требованиях к условиям реализации основной общеобразовательной программы дошкольного образования - интегративным результатом реализации указанных требований к условиям является создание развивающей образовательной среды, гарантирующей охрану и укрепление физического и психического здоровья воспитанников.

Важным направлением в формировании у детей основ здорового образа жизни является правильно организованная предметно – пространственная среда, прежде всего это двигательная предметно – развивающая среда. Она должна носить развивающий характер, быть разнообразной, динамичной, транформируемой, для этого необходимо использовать нестандартное оборудование, изготовленное руками педагогов, родителей, ведь новое спортивное оборудование – это всегда дополнительный стимул активации физкультурно – оздоровительной работы.

Задача педагогов и родителей состоит не только в том, чтобы сохранять и укреплять здоровье детей дошкольного возраста. При проектировании предметно – пространственной среды, способствующей формированию здорового образа жизни детей, необходимо учитывать следующие факторы:

· индивидуальные социально – психологические особенности ребенка;

· особенности его эмоционально – личностного развития;

· индивидуальные интересы, склонности, предпочтения и потребности.

В современном обществе дети в большинстве своем испытывают «двигательный дефицит», поэтому необходимо вести поиск новых подходов для привлечения детей к занятиям физкультурой и спортом, развивая интерес к движению как жизненной потребности быть ловким, сильным, смелым. Решение этой проблемы видится в совокупности социально – педагогических условий. Этому способствует и использование нестандартного оборудования по физическому воспитанию детей.

Отсутствие возможности пополнить и разнообразить уже имеющееся оборудование, желание сделать физкультурные занятия эффективными, разнообразными и увлекательными побудили педагогов, родителей к поиску новых форм работы. В нашем саду имеется физкультурное оборудование, но изготовленное своими руками нестандартное оборудование – несложное, недорогое, вносит элемент необычности, вызывает у детей желание поиграть с новыми для них атрибутами. Оно создает радостный, эмоциональный настрой, стимулирует и обогащает двигательную деятельность, помогает делать двигательные задания более наглядными, понятными. Можно без особых затрат обновить игровой инвентарь в спортивном зале, если есть желание и немного фантазии.

Спортивно – игровое нестандартное оборудование призвано содействовать решение, как специфических задач целенаправленного развития моторики детей, так и решению задач развития творческого воображения и формирования личности, а именно:

· обогащать знания о мире предметов и их многофункциональности;

· создать условия для проявления максимума самостоятельности, инициативы, волевых усилий;

· применять предметы спортивно – игрового нестандартного оборудования в самостоятельной деятельности;

· пробуждать интерес к спортивным играм, занятиям, расширять круг представлений о разнообразных видах физкультурных упражнений, их оздоровительном значении.
Основные требования к использованию нестандартного оборудования

1. Обеспечение безопасности детей, каждое пособие должно быть прочным, пригодным к эксплуатации: узлы соединения разных деталей надежны, без острых углов и резко выступающих частей. Пособия, изготовленные из дерева, хорошо зачищены, отполированы.

2. Размеры оборудования должны соответствовать антропометрическим показателям детей: длине тела в положении стоя и сидя. Длине рук, ног, объему грудной клетки, головы. Только в этом случае может быть достигнута комфортность двигательных дейстний в спортивно – игровой среде.

3. Достаточное количество нестандартного оборудования, чтобы обеспечить участие всех детей группы или подгруппы в процессе организованных физкультурных занятий, подвижных игр или в самостоятельной деятельности детей.

4. Оборудование должно быть расположено так, чтобы дети могли свободно подходить к нему, самостоятельно пользоваться инвентарем, не мешая друг другу.

Предметно – развивающая среда должна быть насыщена атрибутами, символикой, терминологией, знаниями, ритуалами и обычаями валеологического характера. Это приведет к формированию потребности вести здоровый образ жизни , к сознательной охране своего здоровья и здоровья окружающих людей, к овладению необходимыми для этого практическими навыками и умениями.

Создание традиций здорового образа жизни – это то, что должно лежать в основе здоровосберегающего педагогического процесса в образовательном учреждении, и то, к чему нужно стремиться в конечном итоге. Ни одна даже самая лучшая педагогическая система не может быть в полной мере эффективна, если в ней нет места семье. Ребенок не может существовать вне семьи. Если образовательное учреждение и семья «закрыты» друг для друга, ребенок оказывается между двух несообщающихся систем. Отсюда конфликты, непонимание, неуверенность. Главной должна стать атмосфера добра, доверия, и взаимопонимания между педагогами и родителями. Только в этом случае возможно создание условий, помогающих раскрытию всех творческих и человеческих возможностей ребенка.

Основные направления работы каждого участника процесса

Воспитатели – учет особенностей детей, проведение закаливающих процедур. Использование и внедрение здоровьесберегающих технологий в воспитательно – образовательный процесс.

Старшая медицинская сестра – выявление особенностей детей и их сообщение воспитателям, проведение профилактических мероприятий, контроль за состоянием санитарно – гигиенических норм.

Инструктор по физической культуре – учет особенностей детей, реализация физкультурно – оздоровительных технологий.

Музыкальный руководитель – учет особенностей детей, повышение психоэмоциональной устойчивости через объяснение особенностей музыки, ее влияние на эмоциональное состояние человека.

Родители – использование дома упражнений гимнастики, элементов занятий, закаливающих процедур, учет особенностей детей, повышение психоэмоциональной устойчивости.

Заведующий ДОУ, старший воспитатель – контроль за созданием необходимых условий работы, организацией педагогического процесса, консультации.

Педагог – психолог – научное изучение, проведение практических занятий, консультаций для коллектива ДОУ, выявление особенностей  детей и сообщение их педагогическому коллективу в целях учета в работе.

Каждый участник процесса должен быть личным примером для детей, поддерживать единую линию поведения и выполнять основные требования, которые предъявляются к детям и остальным участникам педагогического процесса.

Исходя из особенностей восприятия и понимания детьми информации, выделяются следующие формы работы в разных видах детской деятельности.

	Деятельность
	Формы работы

	Игровая деятельность
	Игры: игры – перевертыши («Непослушание», «Сделай наоборот»); игровые задания;  творческие двигательные задачи (донести предмет до корзины ногами; придумай действия с этим предметом) модели («Двигоцветик», «Лесенка»); схемы выполнения основных движений; картотека «Образы движений», «Подвижные игры»; метод одушевления («Лепим сильную, уверенную руку»; для игры с мячом; «Договоримся с ножками» - для выполнения прыжков)

	Познавательная деятельность
	Познавательные беседы: серии «Познай свое тело»; проблемные ситуации (пройти по скамейке только с помощью кистей и ступней; поставить так кубы, чтобы они не мешали другой группе детей заниматься;; как помочь мишке перебраться с одного берега широкой реки на другой); просмотр мультфильмов и познавательных фильмов о пользе физкультуры и спорта; встречи детей со специалистами спорткомплекса; обсуждение пословиц, поговорок, отгадывание загадок о спорте

	Речевая деятельность
	Разучивание стихов о спорте; использование подвижных игр со словами (стихотворным текстом), на физкультурных занятиях, развлечениях

	Изобразительная и продуктивная деятельность
	Рассматривание плакатов, иллюстраций, открыток о спорте, спортсменах; составление альбомов о любимых видах спорта; изготовление (посильное) элементов нестандартного оборудования

	Физическое развитие
	Проведение физкультурных досугов, развлечений, праздников с использованием нестандартного оборудования; подвижные игры, эстафеты соревновательного характера

	Форма работы с родителями
	Совместные спортивные досуги, праздники; конкурсы «нестандартное спортивное оборудование», «Спортивная семья»; оформление стенда «Мы растем здоровыми»; семинар – практикум для родителей по темам: «Физическая готовность ребенка к школе», «Закаливание в домашних условиях», «Здоровый образ жизни формируется в семье» и для педагогов по темам: «Новые технологии оздоровления», «Осознанность движений человеком»; цикл консультаций по теме «Физкультурно-оздоровительная работа в дошкольном образовательном учреждении»; встречи со специалистами МУЗ ЦРБ.


4. Организация физкультурно-оздоровительной работы в летний период
4.1. Организация "Тропы здоровья".

Для укрепления здоровья детей в летний период с использованием естественных, природных, целительных факторов в 2009г. в МБДОУ д/с №1 «Рябинка» была организована "Тропа здоровья". 

 "Тропа здоровья" позволяет проводить профилактику здоровья детей в игровой форме.

Целью организации «Тропы здоровья» является: организация физкультурно-оздоровительной работы в летний период.

Основными задачами организации "Тропы здоровья" являются:

· профилактика плоскостопия;

· улучшить координацию движений;

· улучшить функцию сердечнососудистой и дыхательной систем;

· повысить сопротивляемость к  инфекционным заболеваниям;

· улучшить  эмоционально-психическое состояния детей;

· приобщить детей к здоровому образу жизни.

Теплое время года прекрасная пора для укрепления здоровья и развития движений. Ребенок-дошкольник должен как можно больше времени проводить на свежем воздухе. Для того чтобы это время провести с пользой для здоровья, мною была создана на участке детского сада «Тропа здоровья». Создание "Тропы здоровья" позволило проводить с детьми оздоровительную работу, а также через игровую деятельность дать возможность детям,  укрепить свое здоровье.

«Тропа здоровья» начинает функционировать во второй половине июня, когда дневная температура воздуха устанавливается от +18°C  и нет ветра, температура земли - не ниже20ºС-22ºС, и заканчивает свою работу во второй половине августа. Начиная с трёхлетнего возраста на протяжении всего летнего периода, ребята выполняют различные по продолжительности прогулки на тропе.

"Тропа здоровья" длиной 28м и шириной от 1,5м делится на участки от 1м до 1,5м, которые имеют разное покрытие: большая часть поверхности «Тропы здоровья» представляет собой: травяной покров; песчаную поверхность; короба с галькой, бутовым камнем, еловыми шишками; вкопанными деревянными пеньками.


"Тропа здоровья" расположена в южной части территории МДОУ, по периметру ограждения. Это наиболее подходящий для подобного объекта маршрут на участке ДОУ, одновременно хорошо освещается солнцем. На территории «Тропы здоровья» дети могут играть в одних плавках, получая световоздушные ванны, которые являются мягкой закаливающей процедурой. Как известно, солнечный свет стимулирует деятельность иммунной системы и повышает защитные силы детского организма, лучше становится самочувствие, сон, кожа  лучше  регулирует  теплообмен. Но под прямыми солнечными лучами малыши должны находиться под наблюдением медицинского персонала.
В целях оздоровительной и лечебно-профилактической работы с детьми нами была разработана система профилактической работы,  приемы закаливания.

Комплекс закаливающих процедур имеет следующие составные:

·  ходьба по разным рельефным поверхностям с дыхательной гимнастикой;

·  хождение босиком по траве;

·  принятие солнечных и воздушных ванн с одновременным выполнением общеразвивающих  упражнений;

·  принятие ножных ванн с выполнением упражнений «топтание» в воде;

·  выполнение упражнений на осанку;

·  выполнение закаливающего, точечного массажа. 

Для поддержания закаливающего эффекта используется небольшой по объему плескательный бассейн. В нем разрешается плескаться детям всех возрастных групп. При этом строго соблюдается температурный режим воздуха и воды согласно СанПиН 2.4.1.1249-03 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных учреждений".

На "Тропе здоровья" используется различное оборудование: спортивное (бревно для равновесия, скамейка, дуги  для подлезания) -  это способствует развитию и укреплению мышц плечевого пояса и спины, а также улучшению осанки детей; игровое (пеньки, мостик, брёвна, короба с камнями) – всё это способствует профилактике плоскостопия и  закаливанию стопы. Кроме того, на тропе установлены сказочные герои (заяц, медведь, ёжик, конь) и атрибуты (грибы, цветы). Всё это позволяет проводить занятия  с детьми в интересной и игровой форме.

Учитывая, что в летний период воспитанники детского сада большую часть времени проводят на свежем воздухе, "Тропа здоровья" задействуется максимально в течение дня. На ней дети выполняют следующие упражнения:

· упражнения без предметов: ходьба и бег по траве и песку; перекаты с пятки на носок; ходьба на внутреннем своде стопы; "Утиная ходьба" (ходьба в полуприсяде); "Журавль на болоте" (ходьба с высоким подниманием бедра); "Конькобежец" (ходьба со скользящим движением ног);

· упражнения с оборудованием, предметами, различными приспособлениями: ходьба по гимнастической скамейке,  мостику; ходьба с мячом на голове, ходьба и бег по гальке, шишкам, ходьба с препятствиями (бревна, пеньки,); захват предметов стопами ног.

Планируется "Тропу здоровья" использовать и в вечернее время, когда родители приходят за детьми. На информационном стенде, расположенном в "Зоне отдыха", размещаются полезные материалы для взрослых: "Если у ребенка плоскостопие", "Какие упражнения нужны Вашему ребенку", "Мама и папа, поиграйте со мной". Родители и педагоги могут с удовольствием проводить вечерние часы на "Тропе здоровья", выполняя рекомендации по восстановлению сил после тяжелого рабочего дня:

- посидеть на скамейке 2–3 мин с закрытыми глазами;

- вытянуть ноги, распрямить спину, отвести руки назад;

- сделать несколько дыхательных упражнений;

- походить босиком по песку, траве;

- покатать шишки ступнями ног;

- полюбоваться красотой цветущих растений;

- просмотреть памятки и листовки.

Убеждаю воспитанников в том, что природные факторы помогают сохранять и укреплять здоровье на всю жизнь. Не просто учу детей правильно дышать, выполнять оздоровительные упражнения, а воспитываю у каждого из них потребность в движении, приобщая к здоровому образу жизни.

4.2. Система профилактической работы по оздоровлению воспитанников.

В целях оздоровительной и лечебно-профилактической работы с детьми нами была разработана система профилактической работы, комплекс оздоровительных мероприятий по возрастным группам, приемы закаливания.

Начиная с трёхлетнего возраста на протяжении всего летнего периода, ребята выполняют различные по продолжительности прогулки на тропе. Температура воздуха для занятия должна быть не ниже +180, без ветра, температура земли – не ниже +200 – +220, скорость движения детей по тропе связана с состоянием погоды – чем прохладнее, тем быстрее темп. 

Занятия на «Тропе здоровья» проходят:

· 2 раза в неделю, 

· с подгруппой детей 8-10 человек, 

· продолжительность: в младшей группе – 15 минут, в средней группе – 20 минут, в старшей группе – 25 минут, в подготовительной – 30 минут. 

Занятие состоит из трёх частей: 

· вводная, 

· основная, 

· заключительная. 

Во вводной части нужно пробудить интерес к занятию, активизировать внимание, обеспечить постепенную подготовку организма к предстоящей физической нагрузке. С этой целью детям предлагаются знакомые им упражнения в ходьбе и беге, содействующие формированию правильной осанки профилактике плоскостопия, развитию ориентировке в пространстве. При обучении правильной ходьбе постоянно напоминается детям о том, что спина должна быть прямая, живот подтянут, голова приподнята. Обращается внимание на движение рук и постановку ног. Даются задания ходить как в одном определенном темпе, так и с изменениями темпа. Для выпрямления туловища используется ходьба на носках, на пятках с высоко поднятыми прямыми руками, руки за головой, за спиной, с мешочком на голове и т. д.  Периодически водная  часть физкультурного занятия начинается с  упражнений у стены: внимание детей при выполнении упражнений направляется  на сохранение правильной осанки: живот подтянут, голову держать прямо, плечи высоко не поднимать, локти не сводить.

Ходьба и бег по  траве осуществляются в течение 3-6 минут, в зависимости от возраста, затем дети переходят на открытую, свободную  часть участка, здесь они выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. Они подбираются для разных мышечных групп (плечевой пояс, руки, туловище, ноги)  причем упражнения выполняются только из исходного положения стоя. 

ОРУ проводятся как с предметами (старшие группы - мячи, гимнастические палки, гантели; платочки; младшие группы - погремушки, платочки, ленточки, малые мячи)  так и без предметов. Подбор и дозировка упражнений зависят от возраста детей и степени освоения ими данного упражнения.

В основной части занятия дети  обучаются общеразвивающим упражнениям и основным движениям: они знакомятся с новым двигательным материалом, повторяют уже известный с использованием различных вариантов совершенствования двигательных навыков, находящихся в стадии закрепления.

В заключительной части занятия обеспечивается постепенный переход от повышенной мышечной деятельности к спокойному состоянию. Очень важно, чтобы дети сохраняли бодрое настроение; именно поэтому содержание заключительной части становятся разные виды ходьбы, дыхательная гимнастика, закаливающий массаж.

При проведении занятий с малышами на пособиях обязательно должна быть страховка со стороны воспитателя. 

Эффект профилактических процедур будет еще выше, если в комплекс оздоровительных мероприятий включить закаливание. Закаливание является одной из форм физического воспитания детей. Под закаливанием понимают систему гигиенических мероприятий, направленных на повышение устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям различных метеорологических факторов (холода, тепла, солнечной радиации, атмосферного давления). Закаливание стоп позволяет не только улучшить региональное кровоснабжение, но и оздоровить организм в целом. 

Одним из традиционных методов закаливания человека, известных с древности и широко практикуемых во многих странах, является босохождение. При этом имеет место, комбинированное воздействие на термо и механорецепторы наиболее активной рефлексогенной зоны - подошвенной поверхности стоп. 

Чтобы подготовить организм ребёнка к хождению по различным видам почвы, работа по закаливанию начинается ранней весной:

- апрель: ходьба по комнате в носках (30-60 с), через две недели ходьба по ковру босиком (5-30с);

- май: ходьба босиком по полу (младший возраст от5-60минут, старший возраст от 1,5-2 часа), кратковременное выбегание босиком на нагретый асфальт, траву (от 1 до 4-5 минут);

- июнь-июль-август: постоянное хождение дома босиком, ходьба босиком по траве, песку, неровной земле, гальке (младший возраст от 5-30минут, старший возраст от 5-90 минут);

- сентябрь-март: постоянное хождение дома босиком, закаливающие процедуры в группе.

Вторым методом закаливания является принятие ножных ванн «топтание» в воде. Ребенок погружает ноги в бассейн  с водой, начиная с температуры 26-28°С и постепенно снижая ее через каждые 10 дней на 1°С, доводя ее до 15°С. Длительность приема первых ванн - не более 1 минуты, постепенно увеличивая время принятия процедуры до 5 минут. Во время ванны рекомендуется слегка двигать пальцами ног и стопами, выполнять "топтание" в воде. После ванны ноги тщательно вытирают досуха, особенно в межпальцевых промежутках. Ножные ванны целесообразно проводить незадолго до сна. 

Методика проведения всех видов массажа, упражнений на развитие дыхания соответствует существующим научно обоснованным оздоровительным системам.

При проведении закаливающего массажа рекомендуется обучать детей не надавливать с силой на указанные точки, а массировать их мягкими движениями пальцев, слегка надавливая или легко поглаживая. Делая массаж определённой части тела, ребёнок воздействует на весь организм  в целом. Полная уверенность в том, что он действительно творит что-то прекрасное, развивает у ребёнка позитивное ценностное отношение к собственному телу.
При организации работы на тропе здоровья планируются дыхательные упражнения, которые способствуют:

· повышению общего жизненного тонуса ребенка и сопротивляемости, закаленности и устойчивости его организма к заболеваниям дыхательной системы;

· развитию дыхательной мускулатуры, увеличению подвижности грудной клетки и диафрагмы, улучшению лимфо- и кровообращения в легких, улучшению деятельности сердечно-сосудистой системы и кровообращения
При проведении упражнений с детьми необходимо одновременно контролировать:

- правильность осанки и смыкание губ;

-делать активный короткий вдох носом;

-выдох через рот;

-вдох делать одновременно с движением. 

Помимо занятий проводится индивидуальная работа с детьми. Длительность работы от 5 до 20минут, беру не более 3-х человек. Индивидуальная работа направлена на формирование двигательных умений и навыков, активизацию малоподвижных детей.
В те дни, когда нет физкультурного занятия, воспитатели могут планировать в свою работу комплексы упражнений в утренние и вечерние часы, с целью развития двигательных умений и навыков. Для повторения и закрепления ранее изученных упражнений.

И если занятия проходят в дружеской, доброжелательной атмосфере, то эффективность развивающей работы повышается.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Физическое развитие, являясь составной частью единой системы воспитания дошкольников, способствует укреплению здоровья детей, формированию двигательных навыков, развитию основных двигательных качеств – ловкости, быстроты, точности, силы мышц и др., создает благоприятную основу для гармоничного развития детей, успешного усвоения программы. Правильно организованная предметно – развивающая среда не только оказывает положительное влияние на физическое и моторное развитие, но и создает благоприятные условия для гармоничного развития личности детей.
Интеграция образовательных областей «Здоровье», «Физическая культура» приносит свои результаты: дети учатся думать о своем здоровье, заботиться о нем, радоваться жизни.

Создание и применение нестандартного оборудования в физкультурно – оздоровительной работе с дошкольниками позволило повысить интерес у детей к занятиям физической культурой  и спортом, к движению как жизненной потребности быть ловким, сильным, смелым, увеличить двигательную активность в свободной деятельности. 
Условия, нравственная и эмоциональная атмосфера, в которой развивается ребенок, зависят от взрослых, отвечающих за его счастье и здоровье. Вот почему так важно тесное взаимодействие образовательного учреждения с семьей ребенка. Родители должны стать главными помощниками в воспитании здорового ребенка, формировании у детей ценностей здорового образа жизни.


Таким образом, совместная работа всех взрослых, окружающих дошкольника, через выбор методов, средств и форм обучения, а также контроля за изменениями в стиле жизни создает фундамент культуры здорового образа жизни, включающий в себя положительную мотивацию и знания, умения, навыки здоровьесберегающего характера.
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Приложение 1.
Консультация для воспитателей

Игры и упражнения для развития зрительного восприятия и профилактики утомляемости глаз у детей дошкольного возраста

Человек рождается и познает окружающий мир. Важнейшую роль в этом процессе играет зрение. Но, к сожалению, здоровые глаза и хорошее зрение встречаются далеко не всегда. По наблюдениям врачей, с каждым годом на нашей планете увеличивается количество детей, страдающих глазными заболеваниями. Если не помочь глазам в борьбе с накопившейся усталостью, постепенно зрение будет ухудшаться

Нагрузка на глаза у современного ребёнка огромная. Это и телевидение с его круглосуточными детскими каналами, и компьютер, и сотовый телефон, и другие занимательные технические «штучки», без которых не мыслит свою жизнь современный маленький человек. А отдыхают глазки ребенка только во время сна. Поэтому гимнастика для глаз полезна детям любого возраста в целях профилактики нарушений зрения. 

К профилактическим мероприятиям относятся:

- соблюдение санитарно-гигиенических условий обучения;

- использование наглядных пособий, методических учебников и книг, имеющих хорошее  качество  оформления, соответствующее санитарным нормам и правилам;

- чередование  занятий  детей с отдыхом;

- проведение гимнастик для глаз в детском саду и дома;

- контроль за правильной позой детей во время организации НОД;

- организация систематических прогулок и игр на свежем воздухе;

- активное гармоничное физическое развитие детей;

- организация рационального питания и витаминизации;

- исключение зрительных нагрузок за полчаса до сна

Гимнастику для глаз проводим постоянно со всеми детьми или индивидуально несколько раз в течение дня от 3-х до 5-ти мин. Упражнения для глаз одинаковы для всех возрастных групп, но дозировка должна постепенно увеличиваться в старшем дошкольном возрасте

Условия проведения зрительной гимнастики 
1. Фиксированное положение головы (дети стоят, стараясь не поворачивать головы, дети сидят за столами, опираясь подбородком на ладони,  дети лежат на ковре руки за головой)- это необходимо для того, чтобы заставить работать глазодвигательные мышцы, если это условие не соблюдается, то работают мышцы шеи, но не глаз.

2. Длительность проведения зрительной гимнастики – 2-3 минут в младшей и средней группе, 4-5 минут в старших группах. Упражнения рекомендуется проводить дважды в день.

3. Выбор зрительных упражнений для занятий определяется характером и объёмом интеллектуального напряжения, объёмом двигательной активности, интенсивности зрительной работы, а так же видом занятия.

При проведении зрительной гимнастики необходимо соблюдать общие правила:

- сидеть (стоять) прямо, не напрягаться расслабить плечи и опустить их

- следить за дыханием оно должно быть глубоким  и равномерным

- сосредоточить все внимание на глазах

- после выполнения упражнения хорошо потянуться, от души зевнуть и часто поморгать.

Мы применяем разные варианты зрительных гимнастик:
· со стихами;  

· с опорой на схему;

· электронных зрительных гимнастик (одним из новейших вариантов зрительных гимнастик)

Имитационные действия глазами, головой в сопровождении стихов положительно сказываются на эмоциях детей, деятельности глаз, активности ребенка в целом

Таким образом,  зрительная гимнастика

- обеспечивает улучшение кровоснабжения тканей глаза;

- повышает силу, эластичность и тонус глазных мышц и глазодвигательных нервов;

- укрепляет мышцы век;

- снимает переутомление зрительного аппарата;        

- развивает способность к концентрации взгляда на ближних объектах, совершенствуя координацию движений глаз при периферийном обзоре;

- корректирует функциональные дефекты зрения.

 Зрительная гимнастика оказывает положительное влияние на общее психоэмоциональное состояние ребенка, повышает его работоспособность, снимает зрительное напряжение, обеспечивает улучшение кровоснабжения тканей глаза, обменные процессы в глазу; повышает силу, эластичность, тонус глазных мышц, укрепляет мышцы век, снимает переутомление зрительного аппарата. 
Я предлагаю для вашего внимания  игры и упражнения для развития зрительного восприятия и профилактики утомляемости глаз.

Игры. «Прищепки»
Прикрепите прищепки к картонному кругу, чтобы получилось «солнце» или «цветочек». Предложите снять все прищепки, а затем прикрепить обратно. Можно наклеить на картон цифры и предложить ребенку прикреплять столько прищепок, какая цифра на картоне. Если прищепок много, они разного цвета, то дети сами могут придумывать множество поделок. Игра развивает мелкую моторику рук, зрительно – двигательную координацию.

«Пуговицы»
Смешайте несколько комплектов пуговиц и предложите ребенку их рассортировать. Игра развивает зрительное внимание, восприятие. Складывайте пуговицы в стопочки (башенки). Соревнуйтесь с ребенком, чья стопочка будет выше. Игра развивает зрительно – моторную координацию, моторику рук. Положите на стол множество разнообразных пуговиц. Попросите ребенка выбрать все красные; все маленькие; все пуговицы с двумя дырочками и т.д. Игра развивает зрительное внимание.

«Сравни картинки»
Все дети любят искать различия на двух, казалось бы, одинаковых изображениях. Эта забава из нашего детства тоже хорошо развивает зрительное внимание, а также наблюдательность.

«Где, чей домик?»
Нарисуйте или наклейте несколько животных и домики для них. От каждого животного до домика прочертите витиеватые дорожки разных цветов. Пусть ребенок определит, у кого какой домик, не проводя пальцем по линиям. Если это сложно, то сначала можно разрешить использовать пальчик или карандаш, но со временем уберите его. Это упражнение развивает функции прослеживания глазами по линии, развивает зрительное внимание.

«Корректор»
Для этой игры понадобится текст из журнала или газеты, напечатанный достаточно крупным шрифтом. Попросите ребенка вычеркнуть (подчеркнуть или обвести) каждую букву «о». Затем обязательно проверьте, подсчитайте ошибки и запишите результат. Выполняя это упражнение каждый день, всегда меняйте буквы. Когда эта задача для ребенка станет легкой, усложните ее, предложив все буквы «о» вычеркнуть, а буквы «с» -  обвести. Ребенку будет интереснее, если взрослый будет на своем тексте выполнять то же самое задание.

«Считалка»
На большом листе бумаги в хаотичном порядке напишите цифры от 1 до 10. Попросите ребенка найти все цифры по порядку. Для усложнения задания цифры можно рисовать разными цветами и разного размера. Игра развивает  зрительное внимание.

У нас в группе подобраны комплексы  упражнений гимнастик для глаз в соответствии с тематическими неделями.

Выполнение каждого из этих комплексов упражнений для глаз займет не более 5 минут. А пользу, которую вы получите, трудно переоценить.

Простейший отдых для глаз - это их закрытие на более или менее длительный период времени и мысленное представление чего-нибудь приятного. Этот метод служит средством первой помощи, и к нему надо прибегать в первую очередь.        

          А еще мне хочется дать вам  такие советы:
В течение первых двенадцати лет жизни ребенка идет интенсивное развитие его органов зрения. В этот период глаза особенно подвержены негативному влиянию многочисленных факторов, таких как повышенные нагрузки (компьютер, чтение, телевизор), травмы, инфекции, неблагоприятная экология, и многих других.

Как же можно помочь формирующемуся детскому организму противостоять подобному влиянию внешней среды и предотвратить ухудшение зрения у малыша?

* Любая двигательная активность помогает глазкам малыша лучше работать. Заставляйте ребенка больше бегать, прыгать, играть в подвижные игры. Занятия спортом тоже пойдут ему на пользу.
* Обязательно следите за осанкой ребенка. Ведь, если ребенок сидит с «кривой» спиной, у него нарушается кровоснабжение головного мозга, которое, в свою очередь, провоцирует проблемы со зрением.
* Информируйте родителей о том, сколько ребёнок может проводить время перед телевизором или компьютером. О том, что нельзя смотреть телевизор в темной комнате, так как глаз вынужден будет постоянно менять фокус и напрягаться, адаптируясь к свету. Это может привести к достаточно неприятным последствиям.
* И еще один важный момент: для тренировки зрения малышу полезно играть с яркими, подвижными игрушками, которые вертятся, прыгают и катаются.
* Регулярно проводите с ребенком гимнастику для глаз. Превратите это в ежедневную увлекательную игру!
В заключении, я предлагаю вам выполнить гимнастику для глаз в стихотворной форме.

 Всю неделю по - порядку,
Глазки делают зарядку.

 В понедельник, как проснутся,
Глазки солнцу улыбнутся,
Вниз посмотрят на траву
И обратно в высоту.

Поднять глаза вверх; опустить их книзу, голова неподвижна; (снимает глазное напряжение). 
Во вторник часики глаза,
Водят взгляд туда – сюда,
Ходят влево, ходят вправо
Не устанут никогда.

Повернуть глаза в правую сторону, а затем в левую, голова неподвижна; (снимает глазное напряжение). 
В среду в жмурки мы играем,
Крепко глазки закрываем.
Раз, два, три, четыре, пять,
Будем глазки открывать.
Жмуримся и открываем
Так игру мы продолжаем.

Плотно закрыть глаза, досчитать да пяти и широко открыть глазки; (упражнение для снятия глазного напряжения) 

- По четвергам мы смотрим вдаль,
На это времени не жаль,
Что вблизи и что вдали
Глазки рассмотреть должны.

Смотреть прямо перед собой, поставить палец на расстояние 25-30 см. от глаз, перевести взор на кончик пальца и смотреть на него, опустить руку. (Укрепляет мышцы глаз и совершенствует их координации) 

- В пятницу мы не зевали
Глаза по кругу побежали.
Остановка, и опять
В другую сторону бежать.

Поднять глаза вверх, вправо, вниз, влево и вверх; и обратно: влево, вниз, вправо и снова вверх; (совершенствует сложные движения глаз) 

- Хоть в субботу выходной,
Мы не ленимся с тобой.
Ищем взглядом уголки,
Чтобы бегали зрачки.

Посмотреть взглядом в верхний правый угол, затем нижний левый; перевести взгляд в верхний левый угол и нижний правый (совершенствует сложные движения глаз) 

- В воскресенье будем спать,
А потом пойдём гулять,
Чтобы глазки закалялись
Нужно воздухом дышать.

Закрыть веки, массировать их с помощью круговых движений пальцев: верхнее веко от носа к наружному краю глаз, нижнее веко от наружного края к носу, затем наоборот (расслабляет мышцы и улучшает кровообращение) 
Представленный комплекс гимнастики для глаз «Весёлая неделька» помогут не только запомнить дни недели, но и способствует профилактике глазных заболеваний, что немало важно для всех детей. 

Приложение 2.
Сказочный сон (методика организации дневного сна)
Актуальность и значимость опыта. 

Одним из важнейших факторов гармоничного развития ребенка является дневной сон. Он способствует восстановлению физиологического равновесия организма, помогает провести остаток дня в хорошем расположении духа. К сожалению, многие дошкольники имеют проблемы со сном, не могут расслабиться и успокоиться. Укладывание их в постель – непростой процесс как для педагогов, так и для самих воспитанников. Изменить отношение ко сну с негативного на позитивное, снизить уровень общей тревожности поможет специальная методика.
Современный ритм жизни накладывает свой отпечаток на самочувствие взрослых, испытывающих постоянное недосыпание, раздражительность, плохое настроение. Дети, в свою очередь, вынуждены приспосабливаться к миру взрослых, соответствовать современным требованиям, которые, как правило, не учитывают возможностей ребенка.

По мере того как нарушаются законы физиологии, родители отмечают у детей перевозбуждение, частый плач, потерю аппетита, затруднения в самостоятельной организации своей деятельности. Некоторые малыши становятся заторможенными, апатичными. Все это связано с тем, что включаются защитные механизмы организма. Большинство детей дошкольного возраста основную часть своей жизни проводят в детском саду, который является важной ступенькой, ведущей ребенка в сложный, меняющийся и противоречивый социальный мир. Именно здесь расширяются сфера деятельности дошкольника и круг его общения, появляются новые люди (воспитатели и педагоги), оказывающие влияние на развитие и формирование его личности. В группе дошкольник осваивает новые социальные отношения, ролевые позиции, учится понимать и управлять своими эмоциями. Общий уклад жизни в детском саду и эмоциональная обстановка также оказывают влияние на состояние ребенка.

Воспитательно-образовательный процесс дошкольного учреждения насыщен разнообразными занятиями, дающими как физическую, так и психоэмоциональную нагрузку. У детей остается мало времени на спокойную, свободную игру и отдых.

Сон в режиме дня
Основными факторами гармоничного развития ребенка являются еда, сон и прогулка в режиме дня.

Детский сад – это учреждение, где под режимом дня подразумевается четкое расписание и смена разных видов деятельности. Промежутки между занятиями составляют 10 мин, этого недостаточно для отдыха ребенка и переключения его с одного вида деятельности на другой. Особое внимание коллектив детского сада уделяет наблюдению и отслеживанию состояния детей; созданию условий для их эмоционального и физического комфорта в режимные моменты. Одним из них является дневной сон, способствующий расслаблению детского организма.

Невозможно переоценить значение правильно организованного сна. Еще И.П. Павловым было отмечено, что во время сна восстанавливается физиологическое равновесие в организме. Причем, по мнению ученого, оно не может быть достигнуто другими средствами и способами.

Одним из показателей стресса у ребенка является устойчивое отрицательное настроение или частая его смена. Другой важный признак – плохой сон, когда ребенок с трудом засыпает и очень беспокойно спит. Многие дошкольники, находясь в кровати, долго не могли расслабиться и успокоиться. Дети плохо засыпали или не засыпали вовсе, некоторые не могли даже лежать тихо и спокойно. Укладывание дошкольников в постель во время дневного сна было достаточно сложным процессом как для педагогов, так и для воспитанников детского сада. Особенно это проявлялось в старших и подготовительных группах.

Поэтому  была поставлена задача, чтобы за два часа "тихого часа" каждый ребенок поспал или хотя бы спокойно полежал, отдохнул. Для этого была разработана методика засыпания "Сказочный сон".

Методика засыпания 
Переход в состояние покоя требует времени, отсутствия посторонних звуков (шума, громких голосов, иногда даже шепота на фоне тишины) и благоприятной эмоциональной атмосферы, спокойствия и уюта. В качестве вспомогательных средств используются: музыкальное сопровождение, соответствующая речь педагога (темп, громкость, тембр, тональность), приятные тактильные и визуальные ощущения. Все вышеперечисленные средства отражают и удовлетворяют потребность ребенка в безопасности и комфорте.

Основные задачи:
· облегчение перехода от бодрствования детей ко сну и от сна к бодрствованию; 

· создание положительного эмоционального фона у воспитанников и педагогов. 

Рекомендуется  использовать  разные средства: спокойную музыку, предмет для тактильного воздействия ("волшебная палочка"), тексты психологических установок, комплекс дыхательных и физических упражнений, декоративные элементы для создания образа "Феи сна". Данные средства могут варьироваться в зависимости от возраста и особенностей детей.

Реализация методики "Сказочный сон" предусматривает четыре этапа.
На первом этапе – подготовка ко сну – под спокойную музыку дети раздеваются в игровой комнате, проходят в спальню и ложатся в кровати. В это время происходит расслабление всех групп мышц, что вызывает снижение эмоционального напряжения и приводит к успокоению, восстановлению дыхания. Первые звуки мелодии способны снять излишнюю активность и возбужденность детей, оказывают общее успокаивающее воздействие. Эту музыку рекомендуется слушать ежедневно.

Музыкальный центр можно поставить в помещении спальни, чтобы она наполнялась мелодией. Музыка не должна звучать слишком громко. Однако вначале, когда дети еще возбуждены, ее нужно включить громче, затем постепенно делать тише .
На втором этапе воспитанников просят лечь на спину и выполнить дыхательные упражнения (3–4 цикла) в спокойном темпе. Регулирует выполнение педагог словами "вдох-выдох". 

Упражнения повторяются 3–5 раз, но без музыкального сопровождения. При их выполнении эффективно использовать образное представление, т. е. подключать воображение, так хорошо развитое у детей. Например, можно предложить воспитанникам представить образ желтого шарика, теплого, нежного, приятного и уютного, находящегося в животе, надувающегося и сдувающегося в ритме дыхания.

Дыхательная гимнастика оказывает на детей психотерапевтическое, оздоравливающее и даже лечебное воздействие:

·  успокаивает и способствует концентрации внимания; 

· способствует со временем увеличению объема легких, усилению газообмена и улучшению кровообращения; 

· активизирует диафрагму, в результате чего происходит интенсивный массаж внутренних органов, улучшение самочувствия и общее оздоровление 

· способствует восстановлению центральной нервной системы 

На третьем этапе – "Сказочный  сон" – одновременно с музыкальным сопровождением педагог читает стихотворение, способствующее расслаблению. После того как  педагог  произнесла слова установки на отдых, музыка продолжает звучать в течение двух-трех минут. Уложив и поправив всем одеяла, воспитатель садится в кресло, принимает удобную позу, расслабляется. Его состояние непременно передается детям: они спокойнее спят. Педагог участвует в процессе релаксации как активное действующее лицо, получая от этого удовольствие и положительные эмоции. Гармоничный отдых снижает уровень общей тревожности дошкольников.

Общее время, затрачиваемое на выполнение трех этапов составляет 10–12 мин (время звучания музыки). 

Четвертый этап – пробуждение детей после дневного сна – начинается со звуков нежной, но бодрой пробуждающей мелодии (Приложение 4). Сначала звучит только музыка (примерно одну минуту), а затем педагог обращается к детям.

Мы спокойно отдыхали, 
Сном волшебным засыпали… 
Хорошо нам отдыхать! 
Но пора уже вставать! 
Крепко кулачки сжимаем, 
Их повыше поднимаем. 
Потянуться! Улыбнуться! 
Всем открыть глаза и встать!

После того как все воспитанники проснулись, им предлагается, лежа в кровати, опустить одеяло в ноги и выполнить следующие стимулирующие и активизирующие упражнения

· сделать 3–5 циклов глубокого дыхания; 

· потянуться всем телом, вытягивая руки за голову и пятки ног от себя; 

· потереть подошву о подошву и ладонь о ладонь, 

· а затем теплыми руками провести по лицу; 

· подтянуть колени к груди и обхватить их руками, а затем прокатиться несколько раз на спине вперед-назад. 

Выполнив упражнения, дети спокойно встают с кроватей и идут по массажной дорожке, расположенной в спальне. Комплекс пробуждающей гимнастики сопровождается музыкой. Все это способствует формированию у детей хорошего и бодрого настроения.
Эффективность работы.

Предложенная методика проста и удобна в использовании, занимает мало времени. Исходя из сложившихся традиций группы (например, чтение перед сном), особенностей детей (возбудимым дошкольникам оказывается дополнительная тактильная стимуляция) может меняться ход реализации методики.
Но проводиться методика "Сказочный сон" должна ежедневно. Обязательными ее элементами являются музыкальное сопровождение  со словесным обращением к каждому ребенку (элемент аутотренинга). Для достижения хорошего результата содержание сценария не должно меняться в течение полутора-двух месяцев.

Оценка использования данной методики показала положительные результаты, которые были отмечены уже на второй неделе. Последующая диагностика эмоционального состояния детей во время сна выявила изменение их отношения к дневному сну с негативного на нейтральное и позитивное. На этом фоне у дошкольников наблюдается значительное снижение уровня общей тревожности.

Методика получила положительный резонанс среди  родителей.  По отзывам родителей, дети и дома, ложась спать, ждут дыхательной гимнастики и стихотворений перед сном.

Использование методики "Сказочный сон" в группе старшего возраста детского сада доказывает полезность проведения подобных релаксационных мероприятий. Внедрять данную методику целесообразно с раннего дошкольного возраста. Тогда у детей будет вырабатываться позитивная установка на засыпание, что снимает ряд психологических проблем, связанных со сном, и поможет воспитанникам полноценно отдыхать в детском саду.
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