
 «Детский сад и семья в формировании навыков здорового  образа  жизни».
В нашем дошкольном учреждении созданы необходимые  условия,  для полноценного физического развития детей, реализации потребности в движении.                                                                                                                           Есть спортивный зал для физкультуры, оборудование которого обеспечивает всестороннее физическое развитие детей, а также профилактику нарушений осанки, плоскостопия,  способствует укреплению мышц туловища, рук, ног, а также развитию двигательной  активности  и  координации движений; повышает эффективность общеизвестных упражнений и повседневных игр; положительно влияет на психоэмоциональную  сферу. В теплый период года занятия физкультурой мы проводим на хорошо оборудованной спортивной площадке. 
Воспитательно-образовательный процесс в детском саду организован с учётом использования различных здоровье сберегающих технологий. 
Организованной двигательной деятельности детей ежедневно отводится не менее 2 - 2,5 часов, из них особое  внимание  -  коррекционной  работе. Я включаю в утреннюю гимнастику и в НОД специальные упражнения, способствующие формированию правильной осанки и профилактике плоскостопия. 
Утренняя гимнастика – это заряд бодрости на весь день, одно из средств физического оздоровления детей. Разнообразие форм проведения утренней  гимнастики  способствует формированию  интереса  детей  к  ней: 
1. Ритмическая гимнастика
1. Гимнастика состоящая из хороводов
1. Сюжетные танцы
1. Обыгрывание сюжетного стихотворения
1. Подвижные игры
1. Оздоровительный бег
1. гимнастика в сюжетной форме с предметами и без них;
1. оздоровительная  аэробика;
1. гимнастика по интересам  и игры по желанию детей.
Утренняя гимнастика проводится ежедневно во всех возрастных группах в спортивном зале, а в теплое время года на спортивной площадке. Продолжительность утренней гимнастики в младшей группе – 6 мин, в средней – 7 мин,  в старшей – 8-9 мин, в подготовительной – 10 мин.       
И от Вас, уважаемые родители,  зависит, получат ли дети свою порцию бодрости и здоровья, или нет, потому что детей нужно приводить в детский сад вовремя.
НОД по физической культуре
Особое значение в воспитании здорового ребенка мы придаем развитию движений во время проведения непосредственно образовательной двигательной деятельности. Форма организации занятий гибка и разнообразна: фронтальная,  подгрупповая, индивидуальная, в спортзале, в группе, на воздухе. Физическая культура  проводятся  2-3 раза в неделю в спортивном зале. Младший возраст-15 мин., средний возраст – 20 мин., старший возраст – 25-30 мин. Физкультура имеет разную форму организации в зависимости от направленности обучения:
1. Тематическая
1. Интегрированная-оздоровительная
1. Занятия ритмической  гимнастикой
1. Занятия – соревнования.
И включают в себя следующие элементы:
Стретчинг – комплекс  упражнений,  основанный на статических растяжках мышц тела, суставно-связочного аппарата и позвоночника ребёнка. Эти упражнения способствуют предотвращению нарушений осанки, оказывают глубокое оздоровительное воздействие на весь организм. Упражнения выполняются под музыку в форме сюжетно-ролевой игры в виде сказочного путешествия. Сюжет строится так, чтобы нагрузка была равномерной для разных групп мышц. Проводится не раньше чем через 30 мин. после приема пищи, 2 раза в неделю по 30 мин. со среднего возраста в физкультурном зале, в хорошо проветренном помещении.	
Корригирующая гимнастика - упражнения способствующие профилактике нарушений осанки и сколиоза. Включается в различные формы физкультурно-оздоровительных мероприятий: НОД, утреннюю гимнастику, в комплексы гимнастики после дневного сна.	Форма проведения зависит от поставленной задачи и контингента детей. Упражнения носят игровой, сюжетный характер, способствуют укреплению мышц спины, плечевого пояса, брюшного пресса – «мышечного корсета».

Ортопедическая гимнастика - в  качестве профилактики плоскостопия и болезней опорного свода стопы в различных формах физкультурно-оздоровительной работы.

Дыхательная гимнастика стала неотъемлемой частью физкультурно-оздоровительной работы. Комплексы дыхательной гимнастики способствуют выработке правильного дыхания, предупреждению простудных заболеваний, мы с детьми освоили некоторые упражнения дыхательной гимнастики Стрельниковой,  Лазарева.
Гимнастика для глаз проводится  ежедневно по 3-5 мин. в любое свободное время; в зависимости от интенсивности зрительной нагрузки с младшего возрастаю.
Подвижные и спортивные игры.  Проводятся   как часть физкультурной НОД и  на прогулке, со средней степенью подвижности. Ежедневно для всех возрастных групп.	
 Игры  подбираются в соответствии с возрастом ребенка, местом и временем ее проведения. В  ДОУ  используются  лишь элементы спортивных игр. Учитывая региональный компонент, мы с детьми среднего и старшего возраста разучиваем и играем в казачьи (кубанские игры). 	Я сделала вывод, что это интересно детям, разучивая кубанские тексты,  мы развиваем речь и знакомимся  с народным фольклором.
 При организации подвижных игр в течение дня учитывается равномерное распределение дневной нагрузки на разные группы мышц, интерес детей и их эмоциональное состояние.
Релаксация – является необходимым компонентом физкультурной НОД.  В зависимости от состояния детей и целей определяется интенсивность технологии.	В дошкольном детстве  ведущей деятельностью является игра, поэтому я  провожу   НОД и утреннюю гимнастику  в игровой форме, особенно в младшем и среднем возрасте. 
Любимым занятием  для детей, конечно, являются развлечения и спортивные досуги, которые мы проводим ежемесячно.                       
      Уважаемые родители, только вместе мы сможем вырастить всесторонне развитых и физически здоровых детей.
«Растим здорового ребенка».
Новорожденный ребенок в закаливании не нуждается. Он закален самой природой, тысячелетиями естественного отбора. Следует всего-навсего так организовать уход за ребенком, чтобы не угасли природные адаптационные механизмы. Не только не избегать, но сознательно создавать контрасты температур,   как воздуха, так и воды, использовать все возможности для максимального по продолжительности контакта с естественными факторами природы, проще говоря, много гулять и в любую погоду.
 Принципиально изменить образ  жизни,  сделать его естественным.
Двигательная активность. В детский сад  пешком или, может, одну остановку подъехать на автобусе? Посмотреть кино или поиграть в футбол? Что вообще полезнее для здоровья – шахматы или теннис? В воскресенье всей семьей делаем генеральную уборку, формируя трудовые навыки, или в воскресенье всей семьей отправляемся на природу, а генеральную уборку совершаем за два вечера в будни? Надо ли отвечать на эти вопросы? Надо ли объяснять, что проявлять двигательную активность лучше под открытым небом, а не между полом и потолком?
2. Одежда. Не мешает двигаться. Количество умеренное, поскольку потливость вызывает простуды чаще, чем переохлаждение.
Одежда. Не мешает двигаться. Количество умеренное, поскольку потливость вызывает простуды чаще, чем переохлаждение.
Питание. Аппетит как главный критерий целесообразности приема пищи.                          Не хочет есть - значит, не потратил должного количества энергии.
Так что не закалять? Закалять, но правильно и понимать под закаливанием следует не кратковременные дозированные воздействия солнцем, воздухом и водой, а принципиальную коррекцию образа жизни. 
Начинать надо с решения глобальных вопросов: распорядок дня, интенсивность обучения, еда, сон,  детская комната, одежда, спорт. Раз и навсегда определить некие правила, обязательные  для  исполнения:
– гулять в любую погоду и всячески поощрять двигательную активность,                                                                                                                     - никогда не заставлять есть;                                                                                                  - свести до минимума контакты с бытовой химией;                                                                                          - воспитывать самостоятельность.
Дарить не игрушки и шоколадки, дарить свежий воздух – не из окна, а в лесу, цветы – не в вазе, а в поле, воду – в реке, а не из водопровода. Только такой образ жизни может сделать ребенка счастливым и здоровым.
Ребенок нуждается в естественном, гармоничном образе жизни. Максимальная двигательная активность, максимально возможное пребывание на свежем воздухе, достаточный минимум одежды, чистая, прохладная детская комната – в десятки раз важнее и целесообразнее любых гимнастик, обливаний и обтираний.
А еще при осуществлении любых закаливающих мероприятий следует неукоснительно соблюдать три главных принципа: 
• систематичность – раз уж начали, не идите на попятную, не ищите повода сегодня пропустить; 
• постепенность – плавное увеличение интенсивности и продолжительности воздействий;
 • учет индивидуальных особенностей – возраста, психологической настроенности самого ребенка, сопутствующих болезней, бытовых факторов. Закаливающие процедуры должны доставлять ребенку удовольствие. 












     Здоровый  образ  жизни  формируется  в семье. 
«Здоровье до того перевешивает все остальные блага,
 что здоровый нищий счастливее больного        короля».                                                                                                                                                А.Шопенгауэр. 
А что происходит сегодня? Здоровье детей катастрофически падает. Можно было бы переадресовать эту проблему врачам, педагогам. Но здоровье не ждет. Ведущим фактором здоровья является образ жизни, формировать который может не только детский сад, но и семья.                                                                                              Педагоги проводят физкультурно-оздоровительную работу. Но этого всего очень мало. Здоровый образ жизни формируется в семье. Каждый родитель хочет видеть своих детей здоровыми и счастливыми, но далеко не все задумываются о том, как сделать, чтобы их дети жили в ладу с собой, с окружающим миром, с людьми. А между тем секрет этой гармонии прост - здоровый образ жизни. Он включает в себя и поддержание физического здоровья, и отсутствие вредных привычек, и правильное питание, и альтруистическое отношение к людям, и радостное ощущение своего существования в этом мире, и стремление оказать помощь тем, кто в ней нуждается.                       
 Как правило, результатом здорового образа жизни являются физическое и нравственное здоровье.   Они тесно связаны между собой. Не случайно в народе говорят: «В здоровом теле – здоровый дух». Самым благоприятным возрастом для формирования полезных привычек  является дошкольный. В этот период ребенок значительную часть проводит дома, в семье, среди своих родных, чей образ жизни, стереотипы поведения становятся сильнейшими факторами    формирования их представлений о жизни. Вот почему именно в семье закладываются основы многообразных отношений к себе и своему здоровью, к здоровью близких, к людям, к труду, к природе. Ребенку нужна помощь  взрослых, чтобы сформировать навыки, необходимые для организации своей жизни в будущем. 
Здоровый образ жизни – это радость для больших и маленьких в доме.
 но для его создания необходимо соблюдение нескольких условий.                                                                                               Первое – создание благоприятного морального климата в семье, что проявляется в доброжелательности, готовности простить и понять, стремлении прийти на помощь, сделать приятное друг другу  в заботе о здоровье членов семьи. Конечно, это совершенно исключено в тех семьях, где часты скандалы, кто-то из родителей злоупотребляет спиртными напитками, где царит культ насилия и грубости.                                                                                                                            Второе условие – тесная, искренняя дружба детей и родителей, их стремление постоянно быть вместе, общаться, советоваться. Общение – великая сила, которая помогает родителям понять ход мыслей ребенка и по первым    признакам определить склонность  к негативным поступкам, чтобы вовремя предотвратить их.                                                                                                                        Третье условие – повышенное внимание к состоянию здоровья всех членов семьи. Сейчас нет недостатка в спецлитературе, помогающей людям сохранить здоровье, где расписаны специальные комплексы и даются рекомендации.    Однако не следует забывать о пользе простых правил, соблюдение которых помогает сохранять здоровье. Это: 
· утренняя зарядка вместе со старшими     членами семьи;
· пробежка вокруг дома; 
· совместные прогулки;
· проветривание помещений и соблюдение правил личной гигиены; 
· совместное участие детей и родителей в разнообразных делах (совместная посадка кустарников, деревьев, уход за ними; изготовление кормушек и зимняя подкормка птиц, уход за домашними животными и так далее). 
 Труд – один из ведущих факторов воспитания у детей правильных представлений об образе жизни их родителей.                                                                                                                   Особую значимость имеют прогулки детей и родителей на речку, в лес, в поле. Хорошо, когда пешеходные прогулки чередуются с велосипедными,. Это позволяет чаще менять маршруты, расширять представление детей о своем крае. Однако не следует забывать о том, что наряду с оздоровительными,  прогулки выполняют и познавательные функции. Самыми яркими впечатлениями дошкольников являются именно прогулки с родителями на природу.       Когда взрослые, взяв детей за руки, идут, отвечая на вопросы детей, делая маленькие открытия, они показывают примеры бережного отношения к природе и тем самым вызывают в душе ребенка не только удивление и восхищение, но и уважение к окружающему миру.    
  Таким образом, здоровый образ жизни всех членов семьи в настоящем – залог счастливой и благополучной жизни ребенка в гармонии с миром в будущем.   
Рекомендации родителям для формирования правильной осанки у детей дошкольного возраста.

1. Упражнения, стоя у зеркала. Ребёнок перед зеркалом несколько раз нарушает осанку и снова с помощью взрослого её восстанавливает, развивая и тренируя мышечное чувство;
1. Упражнения у вертикальной плоскости(стена без плинтуса, дверь, фанерный или деревянный щит). Ребёнок становится к плоскости, прикасаясь к ней пятками, икрами, ягодицами, лопатками и затылком. Даются различные динамические упражнения: отведение рук, ног в стороны, поднимание на носки, приседания. Дети выполняют несколько статических упражнений: напряжение мышц - от 3 до 6 сек., расслабление - от 6 до 12 сек.
1. Упражнения с предметами на голове(кубики, подушечки, наполненные песком, мелкой галькой, опилками), установленными на темени, ближе ко лбу, способствуют воспитанию рефлекса правильного держания головы и умения напрягать и расслаблять отдельные группы мышц. К этим упражнениям относятся: ходьба, при этом руки сводятся перед грудью и разводятся в стороны; ходьба на носках, полусогнутых ногах; ходьба на коленях; ползание на четвереньках; приседания, не уронив при этом положенный на голову предмет.
1. Упражнения на координацию движений. Здесь весьма полезны упражнения в равновесии и балансировании: стойка на одной ноге, ходьба по бревну, скамейке с предметом на голове и повороты.
Все эти упражнения способствуют развитию чувства правильной позы тела, развивают статическую выносливость мышц шеи и спины, воспитывают сознательное отношение к своей осанке.


