 «В здоровом теле  – здоровый дух»
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Заключение
Одинокая живая пылинка - это наша планета Земля. Земля-одуванчик. Жизнь человека - единственного разумного существа не вечна. Каждый человек неизбежно умрет: один - раньше, другой позже. Сроки жизни для человека неопределенны. Но всякая ранняя смерть - это большая трагедия. Чтобы продлить долгую и счастливую жизнь, нужно научиться ценить и беречь природу, как ничем незаменимую среду жизни и колыбель человечества.

Кроме природной среды здоровье и долголетие человека определяют условия его труда и жизни, поэтому с дошкольной скамьи важно осваивать научную и духовную культуру своего народа. И, конечно, только здоровый образ жизни способствует реализации всех возможностей, предоставляемых природой человеку.
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Человек, однако, легкомысленно относится к своему здоровью. Одной из веских причин такого отношения к собственному здоровью можно считать современной медицины и некоторое несоответствие между высоким уровнем благосостояния и ростом культуры населения. Бесплатная медицинская помощь, доступная в любом месте, в любое время дня и ночи, безотказная и многообразная (поликлиники, санатории), высококвалифицированная с одной стороны - положительно отразилась на здоровье человека, но с другой притупила у людей страх перед болезнями.

Второй важной причиной бездумного отношения к собственному здоровью можно считать недостаточную убежденность в неотвратимости наказания за совершенное против здоровья «преступление». Человеку кажется, что плохое может случиться с кем угодно, только не с ним. Многие рассуждают: «Буду я беречь свое здоровье или не буду, но раз средняя продолжительность жизни в стране 72-76 лет, то и я доживу как минимум, лет до 80.
Конечно, это всего лишь немногие причины, но следить за своим здоровьем - главная задача человека. Может сложиться впечатление, что сохранение и приумножение здоровья - дело не только трудоемкое, но и безрадостное. Но ведь это глубочайшее заблуждение. Ведь никто не требует отказываться от радостей полноценной жизни. Есть такой афоризм: «Жить хорошо, а хорошо жить еще лучше». Суть этого афоризма сводится к тому, что любая жизнь лучше смерти, но хорошая жизнь - лучше просто жизни. А вот для того, чтобы жизнь стала хорошей, нужно здоровье. А чтобы быть здоровым нужно этого хотеть.
Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь - это важное слагаемое человеческого фактора.
Существует три вида здоровья. Физическое здоровье - это естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем. Если хорошо работают все органы и системы, то и весь организм человека (система саморегулирующаяся) правильно функционирует и развивается. 

Психическое здоровье зависит от состояния головного мозга, оно характеризуется уровнем и качеством мышления, развитием внимания и памяти, степенью эмоциональной устойчивости, развитием волевых качеств. 

Нравственное здоровье определяется теми моральными принципами, которые являются основой социальной жизни человека, т.е. жизни в определенном человеческом обществе. Отличительными признаками нравственного здоровья человека являются, прежде всего, сознательное отношение к труду, овладение сокровищами культуры, активное неприятие нравов и привычек, противоречащих нормальному образу жизни.

«Здоровый образ жизни - это система поведения человека для достижения благополучия для себя, семьи и государства». Только при благополучии этой триады человек может быть счастливым.

Здоровый образ жизни - это индивидуальная система поведения, и выбор пути должен сделать каждый человек сам. Для этого необходимо:

· Иметь четко сформулированную цель жизни и обладать психологической устойчивостью в различных жизненных ситуациях;

· Знать нормы поведения, которые способствуют сохранению и укреплению здоровья;

· Стремиться быть хозяином своей жизни, верить в то, что образ жизни, который вы ведете, даст положительные результаты;

· Развить в себе чувство самоуважения, осознание того, что вы не зря живете, что все задачи, стоящие перед вами, вы в состоянии решить и знаете, как это сделать;

· Постоянно соблюдать режим двигательной активности (удел человека - вечно двигаться, и нет никаких средств, которые заменили бы движение);

· Соблюдать правила питания и гигиену;

· Соблюдать режим труда и отдыха;

· Быть оптимистом, двигаясь по пути укрепления здоровья, ставить перед собой достижимые цели, не драматизировать неудачи, помнить, что совершенство в принципе недостижимая вещь.

Труд - целесообразная деятельность, в процессе которой человек воздействует на природу и создает все то, что необходимо для удовлетворения потребностей общества. При этом человек изменяет и свою собственную природу. Он способен совершенствовать свой организм, развивать свои физические и умственные способности, обогащать себя духовно, эмоционально.

Труд - физиологическая потребность организма. Каждый орган человека может развиваться лишь при условии, что он работает, находится в действии, в движении.

Труд служит не только средством заработка, но также и источником творческого вдохновения и наслаждения человека. Творческий труд – это желанный труд, когда люди относятся к нему с любовью, стремятся работать еще лучше, не могут без него жить. Такой труд вознаграждает человека, оборачиваясь здоровьем, красотой, силой. Только в созидательном труде можно испытать полноту жизни.

В трудовой деятельности человека участвует весь организм как целое, все или почти все органы и системы во взаимном комплексном единстве. Трудовой ритм задает ритм физиологический: в определенные часы организм испытывает нагрузку, вследствие чего повышается обмен веществ, усиливается кровообращение, дыхание, а затем появляется чувство усталости; в другие часы дня, когда нагрузка снижается, наступает отдых после утомления, восстанавливаются силы и энергия.

Чередование труда и отдыха оказывает положительное влияние на жизнедеятельность организма. В бездействующем (без нагрузки) организме снижается эффективность процессов: дыхания, кровообращения, питания, обмена веществ. Неработающие органы слабеют, уменьшаются в объеме (например мышцы). При мышечном бездействии страдает и нервная система - появляются повышенная раздражительность ,быстрая утомляемость, плохое самочувствие. Следовательно, нормально работающий человек укрепляет свой организм, тренирует и развивает его многообразные функции.

Всякая рационально организованная работа, проходящая в благоприятных условиях, укрепляет здоровье. Важен для человека и совершенно необходим физический труд; его положительное влияние на организм многообразно.

Трудовое воспитание дошкольников – целенаправленный процесс формирования у детей положительного отношения к труду, желания и умения трудиться, нравственно ценных качеств, уважения к труду взрослых.

Труд детей дошкольного возраста в детском саду организуется в трёх основных формах: в форме поручений, дежурств, коллективной трудовой деятельности. 

Поручения – это задания, которые воспитатель эпизодически даёт одному или нескольким детям, учитывая их возрастные и индивидуальные особенности, наличие опыта, а также воспитательные задачи. Поручения могут быть кратковременные или длительными, индивидуальными или общими, простыми (содержащими в себе одно несложное конкретное действие) или более сложными, включающими цепь действий. 

Выполнение трудовых поручений способствует формированию у детей интереса к труду, чувства ответственности за порученное дело. Ребёнок должен сосредоточить внимание, проявить волевое усилие, чтобы довести до конца и сообщить воспитателю о выполнении поручения. 

Содержание поручений определяется в соответствии с видами труда, рекомендованными программой воспитания в детском саду; во многом зависит от возраста детей, от условий, в которых находится группа (наличие живого уголка, огорода, расположение мебели в комнате и т.п.).

Дежурства – форма организации труда детей, предполагающая обязательное выполнение ребёнком работы, направленной на обслуживание коллектива. Дети поочерёдно включаются в разные виды дежурств, что обеспечивает систематичность их участия в труде. Назначение и смена дежурств происходит ежедневно. Дежурства имеют большое воспитательное значение. Они ставят ребёнка в условия обязательного выполнения определённых дел, нужных для коллектива. Это позволяет воспитывать у детей ответственность перед коллективом, заботливость, а также понимание необходимости своей работы для всех.

Воспитатель учит детей согласовывать свои действия, определять, что надо делать, с учётом действий товарища, договариваться о том, кто и какую часть работы будет выполнять, приучает к самоконтролю, экономным по времени и силам приёмам труда. 
Большое внимание в организации трудовой деятельности дошкольников уделяется решению задач нравственного воспитания. 
Педагог формирует у детей представление о важности выполняемого ими дела для коллектива, воспитывает желание вовремя справится со своей работой, проявляя заботливость об окружающих. Он обращается к дежурным как к своим помощникам, благодарит за своевременное выполнение обязанностей, учит всех детей относиться с уважением к их труду. Растут требования и к качеству работы дежурных, своевременному её выполнению, уровню самоорганизации. Дети должны проявлять достаточную деловитость, сноровку, сознательно выполнять предъявляемые требования.
В старшей группе появляется больше возможностей для организации коллективного труда детей: уборка групповой комнаты или участка, разбивка огорода, цветника, сбор урожая, семян, оформления зала к празднику и т.д. Обычно коллективный труд на участке организуется во время прогулки, в групповой комнате – во вторую половину дня.
В процессе коллективного труда воспитатель уделяет большое внимание характеру взаимоотношений, складывающихся между детьми, способствует проявлению заботы, дружбы, подсказывает, как надо поступить, учитывая ситуации. По окончании работы педагог подчёркивает преимущество коллективного труда, хвалить тех, кто трудился добросовестно. 
Систематическое участие детей в общем труде позволяет сформировать у них умение дружно трудиться в коллективе, приходить по собственной инициативе на помощь товарищам.
В дошкольном возрасте семья является тем решающим фактором, который определяет становление ребенка как личности. В семье ребенок впервые познает самого себя и окружающий мир. 

Особое значение для развития и воспитания ребенка в семье имеет совместный труд детей и родителей. В труде осуществляется сотрудничество ребенка со взрослым. Результаты совместного труда зависят от усилий всех, в том числе и от усилий ребенка, а пользуются ими не только ребенок, но и другие члены семьи. В таком сотрудничестве появляются чувства взаимной зависимости и ответственности. Совместный труд в семье позволяет увеличить длительность и нравственно-эмоциональную насыщенность общения родителей и детей, способствует их  духовному сближению. Интерес к труду, заинтересованность в его результате взрослые закрепляют у ребенка поощрением хорошо выполненного им дела, одобрением инициативы. Помогает вызвать интерес к труду и игра. Следует помнить, что цель детского труда не в его практической пользе, а в педагогической значимости.

Питание - необходимая потребность и обязательное условие для жизни и здоровья. Правильное питание в немалой степени способствует долгой, здоровой и счастливой жизни. Любые нарушения в ритме приема пищи, в качестве и количестве ее сказываются обязательно на здоровье, а следовательно, и на продолжительность жизни.

Что значит питаться правильно? Это значит, прежде всего, получать с пищей в достаточном количестве и в правильном соотношении необходимые организму вещества: белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины и воду. Правильное питание - это питание разнообразное и регулярное с учетом возрастных, профессиональных, национальных, климатических, сезонных и других особенностей. Правильно питаться - это значит соблюдать элементарные санитарно-гигиенические правила приготовления, обработки и сохранения пищевых продуктов, следить за их свежестью, содержать в чистоте посуду. Правильно питаться – это значит способствовать сохранению нормального веса тела, соответствующего возрасту и росту; не худеть в молодости, не полнеть в пожилом и старшем [image: image2.png]Brernnn
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возрасте. 
Когда речь идёт о рациональном питании, следует помнить о двух основных законах, нарушение которых опасно для здоровья. Первый закон - равновесие получаемой и расходуемой энергии. Если организм получает энергии больше, чем расходует, то есть если мы получаем пищи больше, чем это необходимо для нормального развития человека, для работы и хорошего самочувствия, - мы полнеем. Сейчас более трети нашей страны, включая детей, имеет лишний вес. А причина одна - избыточное питание, что в итоге приводит к атеросклерозу, ишемической болезни сердца, гипертонии, сахарному диабету, целому ряду других недугов.
Второй закон - соответствие химического состава рациона физиологическим потребностям организма в пищевых веществах. Питание должно быть разнообразным и обеспечивать потребности в белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных веществах, пищевых волокнах. Многие из этих веществ незаменимы, поскольку не образуются в организме, а поступают только с пищей. Отсутствие хотя бы одного из них, например, витамина С, приводит к заболеванию, и даже смерти. Витамины группы В мы получаем главным образом с хлебом из муки грубого помола, а источником витамина А и других жирорастворимых витаминов являются молочная продукция, рыбий жир, печень. 
В развитии духовных и физических сил человека, в укреплении его здоровья исключительно важную роль играет физическая культура. Функция движения - основная биологическая функция всякого живого организма, главнейший стимулятор процессов роста и формирования молодого организма. В пожилом возрасте физическое движение является фактором, противодействующим преждевременного увядания организма.

Физическая культура и спорт развивают в организме человека способности приспособления к внезапным и сильным функциональным колебаниям, а также огромную выносливость организма в случае длительного воздействия неблагоприятных условий.

«Ничто так не истощает и не разрушает человека, как продолжительное физическое бездействие» - эти слова принадлежат великому древнегреческому философу Аристотелю, и они также верны, так же современны, как и тысячелетие назад.

Важнейшей особенностью физической культуры и спорта является их влияние на эмоциональное состояние человека, которое выражается в появлении чувства бодрости, радости, удовлетворенности, оптимистического настроения. 
В процессе занятий физической культурой и спортом воспитываются воля, настойчивость, смелость, решительность, выносливость, дисциплина, коллективизм. Занятия физической культурой оказывают благотворное влияние и на развитие функций центральной нервной системы - восприятия, памяти, внимания, мышления.
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Для сохранения здоровья и продления жизни большое значение имеют режим и ритм жизни. Все биологические процессы подчинены законам ритма, поэтому в самой природе человека заложен определенный режим, грубое и частое нарушение которого не может не сказаться отрицательно на его жизни и здоровье.

Сон или питание, труд или отдых - все подчиняется законам ритма, как день сменяется ночью, лето - осенью и т.д. Грубое нарушение режима сна немедленно сказывается на его характере и крепости, на последующем самочувствии, что обязательно рано или поздно приведет к расстройству сна, нервной системы, к бессоннице.

Что может быть ближе детям дошкольного возраста по предпочтениям и интересам, чем веселые физические упражнения, активные игры и занятия с ровесниками.
Обязательность проведения физкультуры в детском саду обосновывает не только возможность излечиться от появившихся заболеваний и предотвратить появление новых, но и нуждаемость детского организма в постоянном выплеске энергии, которая у детей имеется в большом количестве. При этом, несмотря на обязательность физической подготовки детей, занятия физкультуры не должны проходить в хаотическом порядке. Чтобы не навредить детям, а создать наилучшие условия для их физического развития занятия физкультурой должны проходить не более 3 раз в неделю. Продолжительность таких уроков обычно составляет 15-20 минут, что объясняется невнимательностью детей к длительным действиям, какими бы увлекательными они ни были.

Особое место в семье занимает удовлетворение потребности ребенка в двигательной активности. В результате правильно организованной двигательной деятельности ребенок становится более выносливым к различным видам нагрузок, более ловким, стимулируется развитие нервной, сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Все это будет способствовать успеху при обучении в школе. Детям дошкольного возраста доступны некоторые спортивные упражнения, которые могут проводиться на свежем воздухе совместно с родителями и под их контролем. К ним относятся разнообразные игры и упражнения с мячами, катание на санках, лыжах, коньках, езда на велосипеде.
Самый драгоценный дар, который человек получает от природы, - здоровье. Недаром в народе говорят: "Здоровому все здорово!" Об этой простой и мудрой истине следует помнить всегда, а не только в те моменты, когда в организме начинаются сбои и мы вынуждены обращаться к врачам, требуя от них подчас невозможного. 

Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. Человек сам творец своего здоровья! Вместо того чтобы грезить о "живой воде" и прочих чудотворных эликсирах, лучше с раннего возраста вести активный и здоровый образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной и общественной гигиены - словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья.
Примеры здоровья человека определяются тремя факторами.

Трудовой. Человек должен иметь увлечение, творческую, желанную, любимую работу, полезную людям. Чрезвычайно важно сочетать умственный труд с физическим, с занятиями физкультурой и спортом. Мощный двигательный аппарат человека нуждается в ежедневной тренировке - от этого зависят функции всех других систем организма ,здоровье и работоспособность человека.

Моральный. Оптимистическое мировоззрение, жизнеутверждающие идеи и убеждения, высокая мораль, сила духа, уверенность в могуществе разума - это стимулы здоровья, молодости, долголетия .Сфера психического, являясь производной от материального (человеческий мозг),служит источником стимулирования организма, обновления глубинных процессов метаболизма.
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Питания. Полноценное качественное питание, ограниченное в количестве и по калорийности. Работоспособность, производительность труда, выносливость, общая активность зависят от содержания в пище витаминов и микроэлементов - могучих биокатализаторов. Их больше всего в растительной пище - фруктах, овощах. Соблюдение гигиены, культуры питания наряду с повседневной физической нагрузкой - путь к здоровой молодости на долгие годы.

Формирование здорового образа жизни - дело не только общества, вне меньшей степени это задача, гражданский долг каждого человека. Это концентрация воли, многогранная активность каждого из нас, включая и медицинскую активность, которая непосредственно нужна для сохранения индивидуального и общественного здоровья.

«Усилия благоразумного человека должны направляться не к тому, чтобы чинить и конопатить свой организм, как утлую и дырявую ладью, а к тому, чтобы устроить себе такой образ жизни, при котором организм как можно меньше приходил бы в расстроенное положение. А, следовательно, как можно реже нуждался в починке».

Д. Писарев

Практическое задание:

	№

п/п
	
	Кол-во детей
	примечание

	1.
	Здоровые дети
	15
	

	2.
	Больные дети
	5
	

	3.
	Болезни наследственные
	2
	Ds: Астма

	4.
	Болезни приобретённые
	1
	Ds: Пищевая аллергия

	5.
	Нервные дети
	2
	Ds: Нервный тик;
Невроз.

	6.
	Дети с вредными привычками
	-
	

	7.
	Всего детей
	20
	


Список литературы:
1. Азаров Ю. П. Семейная педагогика. 2 изд. М., 1985; 

2. Буре Р. С. – «Нравственно-трудовое воспитание детей в детском саду», М. Просвещение, 1987г.

3. Дошкольная педагогика под ред. В.И. Ядэшко

4. Нечаева В. Г. – «Воспитание дошкольника в труде», М. Просвещение, 1974г.

5. Ф.Г. Углов. Береги здоровье и честь смолоду. Москва.1988г.
2

