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РОССИЯ
МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ФОРМИРОВАНИЮ ОСНОВ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ ДОШКОЛЬНИКОВ
Аннотация: Проблема раннего формирования культуры здоровья актуальна, своевременна и достаточна сложна. Как укрепить и сохранить здоровье наших детей? Каким образом способствовать формированию физической культуры ребёнка? Как привить навыки здорового образа жизни? Когда это надо начинать? Дошкольный возраст является решающим в формировании фундамента физического и психического здоровья. Ведь именно до семи лет идёт интенсивное развитие органов и становление функциональных систем организма, закладываются основные черты личности, формируется характер. Важно на этом этапе сформировать у детей базу знаний и практических навыков здорового образа жизни, осознанную потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом.
Профилактика и укрепление здоровья подрастающего поколения в нашем обществе имеет большое социальное значение. Каждый здоровый ребенок – это счастливая семья, здоровое общество. Современная система обучения требует от детей, поступающих в школу, достаточно высокого уровня здоровья. 

Дети, имеющие отклонения в состоянии здоровья и часто болеющие, с большими усилиями по сравнению со здоровыми, преодолевают трудности в повседневной жизни и в школе. Это свидетельствует о том, что проблемы воспитания здорового ребенка были и остаются наиболее актуальными в практике общественного и семейного воспитания и диктуют необходимость поиска эффективных средств их реализации. Необходимость поиска эффективных путей оздоровления детей приобретает первостепенную значимость, т.к. большая часть детского населения воспитывается в ДОУ, где используются различные формы и виды оздоровления детского организма.

Важно использовать методики по оздоровлению с учётом комплексного подхода к улучшению здоровья детей через повышение качества медико-социальных условий. Модель оздоровления состоит из трёх блоков и решает оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи.
1. Оздоровительный блок:
- обеспечить всестороннее и гармоничное развитие физических качеств детей;
- способствовать функциональному развитию органов и систем организма (сердечнососудистой, дыхательной и др.);
- содействовать формированию гармоничного телосложения, правильной осанки;
- закаливать детей, используя естественные факторы природы (солнце, воздух и вода, различные традиционные и современные методики;
- способствовать сохранению положительных психо-эмоционального состояние детей;
- обеспечить физическую готовность детей к школе.
2. Образовательный блок:
- совершенствовать жизненно необходимые двигательные навыки (ходьба, бег, лазание, метание и т. д., развивать скоростные качества, координацию, выносливость;
- формировать элементарные знания по гигиене, анатомии и физиологии человека, валеологии, технике движений, правилам соревнований, спортивных игр и т. д.
3. Воспитательный блок:
- воспитывать привычку соблюдать режим дня, выполнять правила личной гигиены, желание ежедневно заниматься физическими упражнениями;
- способствовать развитию воли, целеустремлённости;
- формировать позитивные качества характера;
-воспитывать эстетические потребности ребёнка, способствовать эмоциональному развитию.
В основу комплексного решения поставленных задач заложено обогащение предметно-развивающего образовательного пространства. Среда является одним из основных средств развития личности ребёнка, источником его индивидуальных знаний и социального опыта. Предметно-пространственная среда в образовательном учреждении должна не только обеспечивать физическую активность детей, но и быть основой для их самостоятельной двигательной деятельности, своеобразной формой их самовыражения. Роль взрослого в данном случае состоит в том, чтобы открыть перед детьми весь спектр возможностей среды и направить их усилия на использование её отдельных элементов.

Для наиболее эффективной организации оздоровительных и профилактических мероприятий необходимо осуществлять медико-педагогический контроль над развитием и здоровьем дошкольников. Использовать мониторинг состояния здоровья вновь поступивших воспитанников, что важно для своевременного выявления отклонений. Организация жизни детей в адаптационный период предусматривает создание индивидуального комфортного режима. По мере необходимости устанавливается щадящий режим, закаливание, неполный день пребывания в ДОУ, согласованный с родителями. Важно в этот период обеспечить здоровый ритм жизни ребёнка через организацию рационального двигательного режима, проведение занятий, режимных моментов с учётом преобладания положительных эмоций и желания детей. Для того чтобы правильно организовать физкультурно - оздоровительную работу с детьми, необходимо владеть всем арсеналом информации об организме ребенка, основных закономерностях его роста и развития, специфических особенностях каждого.

Физическое воспитание строится с учётом индивидуальной подготовленности детей. Необходимо проводить  диагностику уровня развития физических качеств детей, для прогнозирования и коррекции воспитательно-образовательной работы, осуществления дифференцированного подхода. Различные виды физкультурных занятий (традиционные, тренировочные, игровые, сюжетные, интегрированные, занятия-соревнования и т. д.) проводить не реже трех раз в неделю[1].
Гармоничному физическому и полноценному психическому развитию детей способствует режим дня. Режим дня для детей предусматривает разнообразную деятельность в течение всего дня в соответствии с интересами и потребностями, с учетом времени года, возраста детей, а также состояния их здоровья. Такой режим обеспечивает жизнеспособность и функциональную деятельность различных органов, создаёт условия для своевременного и правильного физического и психического развития, дает возможность раскрыть индивидуальные особенности и творческий потенциал детей.
Формированию двигательной активности и сокращению времени пребывания детей в статическом режиме помогают:
- разумное уменьшение продолжительности образовательных занятий;
- физкультминутки, динамические паузы между занятиями;
- смена позиций, использование игровых заданий с движениями во время проведения образовательных занятий;
- проведение пеших переходов во время прогулки;
- динамический час.
Двигательная активность детей, гармоническое развитие, тренировка сердечнососудистой и дыхательной систем в ДОУ обеспечиваются регулярным проведением:
- утренней гимнастики и гимнастика после сна;
- оздоровительного бега;

- дыхательной гимнастики.
Значителен регулярно организованный активный отдых детей: развлечение, праздники, игры-забавы, дни здоровья. Оздоровительный эффект этих мероприятий сочетается с поддержанием бодрого, жизнерадостного настроения у детей, формированием принципов и правил здорового образа жизни. При планировании учитывается интерес, увлечённость и настроение каждого ребёнка, соответствие нагрузки уровню физического развития и подготовленности. Поощряется проявление двигательной инициативы и творчества, навыки самостоятельной активности.
Большое значение для здоровья детей имеет закаливание. Воздух, солнце и вода – вот естественные факторы, которые помогают ребёнку обрести стойкость к любым атмосферным условиям. Через эффективные закаливающие и оздоровительные процедуры педагоги способствуют обеспечению тренировке защитных сил организма ребёнка и повышению его устойчивости к воздействию постоянно меняющихся факторов окружающей среды [3].
В целях профилактики заболеваемости в ДОУ разработаны специальные реабилитационные мероприятия:
- максимальное пребывание детей на свежем воздухе (прогулки должны быть ежедневными во все времена года, так как дети имеют биологическую потребность в движении, которая не удовлетворяется лишь организованными физическими занятиями);
- световоздушные ванны (обеспечивают световой, температурный режим и чистоту воздуха);
- водное закаливание (обширное умывание после дневного сна, игры с водой);
- хождение босиком по «дорожкам здоровья» (стимулирует подошвенную рефлексогенную зону, очень важную для адаптации организма к факторам внешней среды).
Все закаливающие процедуры – будь то воздушные, водные или солнечные – весьма сильное средство воздействия на детский организм. Поэтому нужно  обязательно соблюдать все правила закаливания.
Рекомендуется использовать оздоровительные технологии в режиме дня:[2]
- массаж «Волшебные точки» по методике А. А. Уманской для профилактики и лечения ОРВИ;
- пальчиковая и артикуляционная гимнастика.
Формирование невосприимчивости к определённым инфекциям и стимуляцию неспецифических факторов защиты организма ребёнка проводится через лечебно-оздоровительную работу:
- оздоровление фитонцидами: ароматизация помещений (чесночные букетики, чесночно - луковые закуски;
- полоскание горла по схеме специальными растворами (ромашки, солёно-содового) с целью профилактики заболеваний горла и носа;
- стимулирующая терапия: лечебное смазывание носа оксолиновой мазью (по показаниям врача проводит медицинская сестра);
- витаминотерапия («Ундевит», «Поливит», настойка шиповника);
-витаминный стол (сок, фрукты через час после завтрака).
Корректируя познавательные процессы и эмоциональную сферу детей,  используют комплекс приёмов охраны психического здоровья ребёнка:
- элементы сказкотерапии, смехотерапии;
- элементы музыкотерапии – музыкально-игровые минутки.
Воспитание осознанного отношения ребёнка к своему здоровью, формирование элементарных базовых значений и практических навыков по обеспечению жизнедеятельности проходит через валеологическое сопровождение образовательной программы и включает в себя:
- физическое здоровье («Я сильный, у меня красивое стройное тело»);
- соматическое здоровье («Я здоров, у меня ничего не болит»);
- психическое здоровье («Я счастлив, у меня хорошее настроение»);
- нравственное здоровье («Я всех люблю и никому не делаю зла»).
Формирование представлений и навыков здорового образа жизни реализуется через все виды деятельности детей.
Педагогами используются занятия познавательного цикла «Как стать Неболейкой», который состоит из разделов:
- «Я человек» (представление о своём внешнем облике);
- «Нас много, мы разные» (понимание эмоционального состояния других людей);
- «Движение – это жизнь, а жизнь – это движение» (о пользе физкультуры и закаливания);

- «Здоровое питание, полезные витамины»;
- «Чистота – залог здоровья» (о гигиене тела, полезных и вредных привычках).

Важным условием является проведение закаливающих и оздоровительных мероприятий только при положительных эмоциональных реакциях ребёнка.

Так же стоит отметить, что на улучшение здоровья детей, их благоприятное физическое развитие влияет весь уклад жизни ребёнка в образовательном учреждении, заботливое и внимательное отношение к нему взрослых, высокое чувство ответственности всего коллектива за каждого воспитанника[3].
Таким образом, систематически проводимая комплексная медико-педагогическая модель оздоровления в условиях дошкольного учреждения даёт возможность успешно решать задачи по формированию фундамента физического и психического здоровья ребёнка.
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