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Введение
Современные темпы развития общества предъявляют все более   высокие требования к человеку и объему его деятельности, поэтому вопрос   значительного повышения физического и духовного потенциала становится первостепенным. В системе общекультурных ценностей высокий уровень здоровья человека во многом определяет возможность освоения им всех остальных ценностей, и в этом смысле является основой, без которой сам процесс развития человека малоэффективен. Следует отметить, что сохранению и укреплению здоровья способствует система здоровьесберегающих форм жизнедеятельности человека - здоровый образ жизни. Проблемой формирования здорового образа жизни занимались  Л.В. Баль, В.К. Бальсевич, Г.П. Богданов, М.Я. Виленский, П.А. Виноградов, Н.К. Смирнов, Г.М. Соловьев, Л.Г. Татарникова, О.Л. Трещева и другие.  

 Основы  здорового образа жизни  необходимо  закладывать с раннего возраста, поскольку качества, привитые с детства, всегда оказываются наиболее прочными и активно воздействуют на весь дальнейший процесс формирования личности. На это указывали З.И.Береснева, Л.Д. Глазырина, Ю.Ф. Змановский, Г.Н. Казаковцева и другие.

 На формирование системы знаний и умений в области познания ребенком самого себя, своих возможностей и способов их развития и приумножения наибольшее влияние оказывают образовательные учреждения, на которые возлагаются задачи по формированию культуры здорового образа жизни, исходя из естественно-социальных основ здоровья и осознания права и ответственности общества за здоровье детей. 

 Содержание многих существующих программ по физическому воспитанию детей, учитывает часто лишь физическое развитие ребенка и не соответствует современным требованиям к физкультурно - познавательной деятельности, направленной на формирование культуры здорового образа жизни. 

Объект исследования -   формирование  здорового образа жизни у детей дошкольного возраста.

Предмет исследования - физкультурно – познавательная деятельность детей старшего дошкольного  возраста  как средство формирования здорового образа жизни.  

Цель исследования: разработать организационно-содержательные условия физкультурно-познавательной деятельности по формированию здорового образа жизни детей  старшего дошкольного возраста. 

         В основу исследования положена гипотеза, согласно которой формирование здорового образа жизни детей старшего дошкольного возраста в процессе физкультурно-познавательной деятельности может осуществляться более эффективно, если будут обеспечены следующие условия: 

- соответствие материально-технических возможностей учреждения образования задачам физкультурно-познавательной  деятельности, направленной на формирование культуры здорового образа жизни детей; 

- определение основных критериев сформированности культуры здорового образа жизни; 

- разработка программы физкультурно-познавательной деятельности в условиях  ДОУ на основе следующих принципов: системности и комплексности, научности и доступности, интегративности, соответствия и с учетом региональных особенностей; 

- взаимодействие с родителями воспитанников, с целью формирования у них основ знаний и умений по использованию средств физической культуры в сохранении и укреплении здоровья всех членов семьи. 

В соответствии с проблемой, целью, объектом и предметом исследования были определены следующие задачи: 

1. Провести анализ существующих подходов к изучению проблемы формирования здорового образа жизни в процессе физкультурно-познавательной деятельности в ДОУ. 

2.  Выявить особенности процесса формирования культуры здорового образа жизни детей с использованием средств физкультурно – познавательной  деятельности в условиях ДОУ. 

4. Апробировать программу физкультурно-познавательной деятельности, направленную на формирование  здорового образа жизни детей старшего  дошкольного возраста.

Для решения поставленных задач исследования, проверки гипотезы использовалась следующая совокупность методов:

- теоретический анализ научно – методической литературы по теме;

-  моделирование  плана  работы;

         -  частичная апробация плана; 

- анализ результатов работы. 

Практическая часть работы осуществлялась в МДОУ № 14 г. Оленегорске с детьми старшего дошкольного возраста.

Глава 1.   Теоретические основы   формирования здорового образа жизни у детей в дошкольных учреждениях
1.1. Краткий анализ теоретических подходов к понятиям    «здоровье» и «здоровый образ жизни»

Здоровье - бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы желаем им доброго и крепкого здоровья,  так как это - основное условие и залог полноценной и счастливой жизни. 

По определению Всемирной организации здравоохранения (B03) «здоровье - это состояние физического, духовного и соци​ального благополучия, а не только отсутствие болезней и физиче​ских дефектов» [5]

 Здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь. Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить нас от всех болезней. Человек - сам творец своего здоровья, он должен за него бороться. 

Но, несмотря на большую ценность, придаваемую здоровью, понятие «здоровье» с давних пор не имело конкретного научного определения. И в 

настоящее время существуют разные подходы к его определению. При этом большинство авторов: философов, медиков, психологов (Ю.А. Александровский, 1976; В.Х. Василенко, 1985; В.П. Казначеев, 1975; В.В. 

Николаева, 1991; В.М. Воробьев, 1995) в отношении этого явления согласны друг с другом лишь в одном, что сейчас отсутствует единое, общепринятое, научно обоснованное понятие «здоровье индивида».

Ф. Перлз рассматривает человека как единое целое, считая, что психическое здоровье связано со зрелостью личности, проявляющейся в способности к осознанию собственных потребностей, конструктивному поведению, здоровой адаптивности и умению принимать ответственность  за самого себя. 

 З.Фрейд считал, что психологически здоровый человек — это тот, кто 

способен согласовать принцип удовольствия с принципом реальности. По К.Г.Юнгу здоровым может быть человек, ассимилировавший содержание своего бессознательного и свободный от захвата каким-либо архетипом. С 

точки  В. Райха невротические и психосоматические нарушения трактуются как следствие застоя биологической энергии. Следовательно, здоровое состояние характеризуется свободным протеканием энергии.[19 ]

По мнению С.В.Попова, «если вдуматься в это определение, то можно 

сделать вывод, что абсолютное здоровье является абстракцией и кроме того, что это определение изначально исключает людей, имеющих какие-либо (врожденные или приобретенные) физические дефекты, даже в стадии компенсации».

Г.Л. Билич и Л.В. Назарова считают, что «здоровье – это состояние полного, физического, душевного и социального благополучия и способность приспосабливаться к постоянно меняющимся условиям внешней и окружающей среды и естественному процессу сохранения, а также отсутствие болезней и физических дефектов».[20]

В Большой медицинской энциклопедии здоровье трактуется как состояние организма человека, когда функции всех его органов и систем уравновешенны с внешней средой и отсутствуют какие-либо болезненные 

изменения. В то же время на протяжении своего развития меняет формы взаимодействия с условиями окружающей среды, при этом меняется не столько среда, сколько сам организм. [6]

Академик Н.М.Амосов полагает, что «здоровье организма определяется количеством его, которое можно оценить максимальной продолжительностью органов при сохранении качественных пределов их 

функций». 

В.П.Казначеев трактует здоровье как «процесс (динамическое состояние) сохранения и развития биологических, физиологических и психических функций оптимальной трудоспособности, социальной активности при максимальной продолжительности жизни».[20]

И.И. Брехман, основоположник науки о здоровье – валеологии, определяет здоровье как «способность человека сохранять соответствующую возрасту устойчивость в условиях резких изменений количественных и качественных параметров триединого потока сенсорной, вербальной и структурной информации.

Итак, здоровье рассматривается как интегративная характеристика личности, охватывающая как её внутренний мир, так и всё своеобразие взаимоотношений с окружением и включающая в себя физический, психический, социальный и духовный аспекты; как состояние равновесия, баланса между адаптационными возможностями человека и постоянно меняющимися условиями жизни. 

Поэтому самым главным фактором, влияющим на состояние здоровья человека, является его образ  жизни.

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) является наиболее действенным способом укрепления и сохранения здоровья.

Ученые С.П.Боткин, П.Ф.Лесгафт заложили основы современной нам валеологии. С.С.Боткин видел здоровье человека, прежде всего как функцию приспособления и эволюции, функцию воспроизводства, продолжения рода и гарантию здоровья потомства. Нарушение, недостаточность этой функции он рассматривает как важнейшую основу патологии. 

В.М.Бехтерев много сил отдал в борьбе за оздоровление общества. С охраной здоровья населения, улучшения условий его жизни, повышением благосостояния, ростом культуры он связал перспективы развития личности и общества. Особое внимание он уделяет сохранению и укреплению детского здоровья. Статья “Охрана детского здоровья” отражает комплексную программу решения указанной задачи, включающую систему гигиенических, медико-биологических, социальных и психологических мероприятий. Проблемы физического и психического здоровья человека рассматривались Бехтеревым в контексте осуществляемой им антиалкогольной компании.[6]

В.А.Сухомлинский утверждал, что “Забота о здоровье ребенка – это 

комплекс санитарно-гигиенических норм и правил… не свод требований к 

режиму, питанию, труду и отдыху. Это прежде всего забота в  гармоничной 

полноте всех физических и духовных сил, и венцом этой гармонии является радость творчества”.

Актуальность здорового образа жизни вызвана возрастанием и изменением характера нагрузок на организм человека в связи с усложнением общественной жизни, увеличением рисков техногенного, экологического, психологического, политического и военного характера, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья.

Существуют разные характеристики понятия «здоровый образ жизни».

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) - это образ жизни, основан​ный на принципах нравственности, рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, защищаю​щий от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позво​ляющий до глубокой старости сохранять нравственное, психиче​ское и физическое здоровье. [27]

Здоровый образ жизни - это система взглядов, складывающаяся в процессе жизни под влиянием различных факторов на проблему здоровья как на конкретное выражение возможностей человека в достижении любой поставленной им цели [27].

Здоровый образ жизни - сложившийся у человека способ организации производственной, бытовой и культурной сторон жизнедеятельности, позволяющей в той или иной мере реализовать свой творческий потенциал; [6] 

Здоровый образ жизни - социально и исторически определенное представление о здоровье, а так же и средствах и методах его интеграции в практическую жизнь; [20] 

Здоровый образ жизни - типичные формы и способы повседневной жизнедеятельности человека, которые укрепляют и совершенствуют резервные возможности организма, обеспечивая тем самым успешное выполнение своих социальных и профессиональных функций независимо от пола, экономической и социально-психологической ситуаций.[28] 

В нашем исследовании за основу взято выведенное Г.М.Соловьевым определение понятие «здоровый образ жизни». Здоровый образ жизни определяется им как часть общей культуры человека, характеризующаяся определенным уровнем специальных знаний и мотивационно-ценностных ориентаций, приобретенных в результате воспитания, образования, самовоспитания. На формирование мировоззрения как системы знаний и усвоенных культурных ценностей и направлена воспитательная и образовательная деятельность учреждений системы образования. [19]

Формирование здорового образа жизни — проблема комплексная. Речь не может идти лишь о способах и методах укрепления здоровья, профилактики заболеваний. Необходимо повышение роли личностных качеств в сознательном и волевом принятии принципов здорового образа жизни, а забота о здоровье, его укреплении должны стать ценностными мотивами поведения.  

Здоровый образ жизни включает в себя следующие основ​ные элементы: плодотворный труд, рациональный режим труда и отдыха, искоренение вредных привычек, оптимальный двигатель​ный режим, личную гигиену, закаливание, рациональное питание и т.п.

Плодотворный труд - важный элемент здорового образа жизни. На здоровье человека оказывают влияние биологические и социальные факторы, главным из которых является труд.

Рациональный режим труда и отдыха - необходимый эле​мент здорового образа жизни. При правильном и строго соблю​даемом режиме вырабатывается четкий и необходимый ритм функционирования организма, что создает оптимальные условия для работы и отдыха и тем самым способствует укреплению здо​ровья, улучшению работоспособности и повышению производи​тельности труда. 
Следующим звеном здорового образа жизни является ис​коренение вредных привычек (курение, алкоголь, наркотики). Эти нарушители здоровья являются причиной многих заболеваний, резко сокращают продолжительность жизни, снижают работоспо​собность, пагубно отражаются на здоровье подрастающего поколе​ния и на здоровье будущих детей.[7] 

Влияют на наше здоровье и биологические ритмы. Одной из важнейших особенностей процессов, протекающих в живом организме, является их ритмический характер. В настоящее время установлено, что свыше трехсот процессов, протекающих в организме человека, подчинены суточному ритму.      Закаливание организма помогает человеку уменьшить зависимость от метеоусловий и перепадов погоды, способствуют его гармоническому единению с природой. Закаливание - мощное оздоровительное сред​ство. Оно позволяет избежать многих болезней, продлить жизнь на долгие годы, сохранить высокую работоспособность. Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, повышает тонус нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен веществ.

Оптимальный двигательный режим - важнейшее условие здорового образа жизни. Его основу составляют систематические занятия физическими упражнениями и спортом, эффективно ре​шающие задачи укрепления здоровья и развития физических способностей молодежи, сохранения здоровья и двигательных навыков, усиления профилактики неблагоприятных возрастных изменений. 

При этом физическая культура и спорт выступают как важнейшее средство воспитания.

Важный элемент здорового образа жизни - личная гигиена. Он включает в себя рациональный суточный режим, уход за те​лом, гигиену одежды и обуви. 

Особое значение имеет  режим дня. Режим имеет не только оздоровительное, но и воспита​тельное значение. Строгое его соблюдение воспитывает такие ка​чества, как дисциплинированность, аккуратность, организованность, целеустремленность. Режим позволяет человеку рацио​нально использовать каждый час, каждую минуту своего времени, что значительно расширяет возможность разносторонней и содержательной жизни.  При правильном и строгом его соблюдении вырабатывается четкий ритм функционирования организма. А это, в свою очередь, создает наилучшие условия для работы и восстановления. 

Сущность педагогического обеспечения здоровья подрастающего поколения состоит в формировании у человека с раннего возраста компетентности в сфере сохранения здоровья, индивидуального стиля здорового образа жизни, являющегося основой культуры здоровья личности.

Наиболее эффективно формирование здорового образа жизни происходит на основе личностно ориентированного обучения и воспитания, включающих изучение своего организма, освоения гигиенических навыков, знания факторов риска и умение реализовывать на практике все средства и методы сохранения и приумножения здоровья.

1.2. Методические основы формирования здорового образа жизни у детей в дошкольных учреждениях

       Высокие показатели заболеваемости и смертности среди детского населения заставляют нас всерьёз задуматься о проблеме здоровья и поиска путей выхода из создавшейся ситуации.

Укрепление здоровья и профилактика заболеваний среди детей дошкольного возраста, а также система их образования и воспитания занимают исключительное по важности положение исходя из следующих причин: 

1. Возраст от трех до семи лет – важный период, в котором формируется человеческая личность, и закладываются прочные основы здоровья. Задача укрепления здоровья детей дошкольного возраста является необходимым условием их всестороннего развития и обеспечения нормальной жизнедеятельности растущего организма.

2. Общеобразовательные учреждения являются фокусом общественного внимания, так как интерес  к проблемам детства у большинства людей носит не профессиональный, а личный и жизненный характер. Это позволяет одновременно проводить оздоровление не только детей, но и взрослого населения.

3. На современном этапе, особенно в детских дошкольных учреждениях, созданы все условия для проведения систематического оздоровления детей и образовательной работы с родителями. 

         Изменения, происходящие в социально-экономическом развитии нашей страны,  предполагают создание принципиально новых возможностей для свободного развития всех резервов физического и духовного становления личности. Существенная роль в этом принадлежит научно обоснованной организации здорового образа жизни в дошкольном учреждении. Как укрепить и сохранить здоровье наших детей, каким образом способствовать формированию физической культуры ребенка, как привить навыки здорового образа жизни, когда это надо начинать?

Известно, что дошкольный возраст является решающим в формировании фундамента физического и психического здоровья. Ведь именно до 7 лет человек проходит огромный путь развития, не повторяемый на протяжении  последующей жизни. Именно в этот период идет интенсивное развитие органов и становления функциональных систем организма, закладываются основные черты личности, формируется характер, отношение к себе и окружающим. Важно на этом этапе сформировать у детей базу знаний и практических навыков здорового образа жизни, осознанную потребность в систематических занятий физической культурой и спортом.[5]

     Поэтому, любое дошкольное общеобразовательное учреждение,  должно стать, «школой здорового образа жизни» детей,  где любая их деятельность (учебная, спортивная, досуговая, а также прием пищи и двигательная активность) будет носить оздоровительно-педагогическую направленность и способствовать воспитанию у них привычек, а затем и потребностей к здоровому образу жизни.[5]  

     Процесс обучения здоровому образу жизни неразрывно связан с двигательной активностью, как мощным и стимулирующим фактором интеллектуального и эмоционального развития ребенка. Именно на основе интереса детей к физкультурной деятельности следует формировать умения и навыки обеспечения здоровой жизнедеятельности, мотивацию на здоровье.[16]

Только совместная деятельность педагогов, родителей и детей может дать значимый результат.

Кроме этого, элементарные начальные знания по гигиене, анатомии, режиму дня, соотношению работы и отдыха, закаливанию организма можно непосредственно передавать ребенку в ходе физкультурных занятий, утренней гимнастики, на прогулке.[15]

Общепедагогические задачи формирования здорового образа жизни у дошкольников:
1. Воспитывать привычку соблюдать режим дня, выполнять правила личной гигиены, потребность к ежедневным занятиям физическими упражнениями.

2. Способствовать развитию воли, целеустремленности.

3. Формировать позитивные качества характера.

4. Способствовать эмоциональному развитию детей.

5. Воспитывать эстетические потребности личности ребенка.

    Необходимо искать оптимальные технологии, обеспечивающие наибольшую интеграцию познавательной и двигательной деятельности.

В основу концепции формирования здорового образа жизни в процессе  физкультурно – познавательной деятельности детей положена идея создания условий для реализации доминирующих базовых потребностей, природно присущих человеку. Ведущей в системе этих потребностей выступает потребность в двигательной активности, физическом самосовершенствовании. Она проявляется в единстве с потребностью получения удовольствия, наслаждения от участия в двигательной деятельности; потребностью сопереживания в процессе взаимодействия и общения; потребностью в самоутверждении. [10]

Первичные базовые потребности являются мотивом поведения ребенка на этапе начального обучения здоровому образу жизни. Однако постепенно под воздействием педагогических средств формирования здоровья они перестраиваются и превращаются во вторичные побуждения; действия детей по истечении времени становятся самомотивированными. 

Необходимо погружение ребенка в особо организованную жизненную среду, формирующую привычки здорового образа жизни без их декларирования взрослыми. Новая организация жизненной среды, активизация методов профилактики требует решения не только организационно - методических проблем, но, прежде всего изменения управленческих подходов к оздоровительной деятельности дошкольного учреждения и соответственного изменения его структуры. Для этого важно уметь конструировать познавательную деятельность детей на занятиях, в быту и в игре.[10]

Данную задачу целесообразно решать не в форме дополнительного образования, путем введения, к примеру, занятий по валеологии, а интегрировано в процессе физкультурной деятельности. Такой подход, на наш взгляд, более оправдан, учитывая перегруженность программ дошкольного воспитания в последние годы информационно-познавательной деятельностью, увеличением числа различного рода дополнительных образовательных услуг. 

1.3 Значение  физкультурно – познавательной  деятельности в формировании здорового образа жизни у детей старшего дошкольного возраста

Деятельность — необходимое условие развития ребенка. В процессе деятельности приобретается жизненный опыт, познается окружающая действительность усваиваются знания, вырабатываются умения и навыки благодаря чему развивается и сама деятельность Исследования А. Леонтьева, С. Рубинштейна. Б. Теплова показали, что в деятельности развиваются психические процессы, формируются умственные, эмоциональные и волевые качества личности, ее способности и характер.

Познавательная деятельность - это активная деятельность по приобретению и использованию знаний.[19]

 Она характеризуется познавательной активностью ребенка, его активной преобразующей позицией как субъекта этой деятельности, заключающейся:

 - в способности видеть и самостоятельно ставить познавательные задачи;

 - намечать план действий;

 - отбирать способы решения поставленной задачи;

 - добиваться результата и анализировать его.

 В процессе познавательной деятельности происходит познавательное развитие ребенка, развитие его познавательной сферы (познавательных процессов)- наглядного и логического мышления, произвольных внимания восприятия, памяти, творческого воображения.[19]

 Познавательная деятельность, являясь одним из видов деятельности, включает в себя цель, мотив, способы условия, результат. 

 В основе познавательной деятельности всегда лежит проблема, поэтому ее цель обусловлена решением возникших затруднений.

 Мотив познавательной деятельности в дошкольном возрасте детерминирован (обусловлен) потребностями другой, значимой для ребенка деятельности, в первую очередь игровой.

Важным компонентом познавательной деятельности является познавательный интерес — направленность на материал (игровой, экологический, математический), связанный с положительными эмоциями и порождающий познавательную активность ребенка.

Физкультура – это прежде всего движение. Поэтому задача воспитателя состоит в том, чтобы создать условия практического овладения знаниями. Выбрать такие методы обучения, которые позволили бы каждому ребёнку проявить свою активность, своё творчество, активизировать двигательную и познавательную деятельность.[19]


В физкультурно – познавательных занятиях воспитатель ставит перед собой следующие задачи:

- формировать осознанное отношение детей к своему здоровью;

- формировать у детей двигательные умения и физические качества через физические упражнения и игры;

- способствовать укреплению здоровья через навыки самомассажа;

- закреплять знания детей  со строением тела человека;

Физкультурно – познавательная  деятельность в формировании здорового образа жизни у детей старшего дошкольного возраста, имеет большое значение. В физкультурно – познавательных занятиях всё происходит в процессе игры и дети без особых усилий усваивают знания о строении организма и приобретают первоначальные навыки ОБЖ, знания преподносятся в доступной и увлекательной форме. Непременное условие - позитивный эмоциональный настрой детей и предупреждение утомления. В ходе каждого занятия использую различные виды массажа, динамические и оздоровительные паузы. Физкультурно - познавательные занятия заряжают детей положительными эмоциями, а это уже само по себе здоровый образ жизни. 

Глава 2. Система работы по формированию здорового образа  жизни  в  процессе  физкультурно-познавательной деятельности детей старшего дошкольного возраста

2.1.Планирование работы по формированию здорового образа жизни в процессе физкультурно-познавательной деятельности детей старшего дошкольного возраста

Главная задача по формированию здорового образа жизни  в физкультурно – познавательной деятельности   с детьми старшей группы: формирование навыков здорового образа жизни и укрепления здоровья детей.

На основе  анализа программ «Зеленый огонек здоровья» (М.Ю. Картушиной), «Школа здорового человека» (Г.И.Кулик, Н.Н. Сергиенко), «Здоровый дошкольник» (Ю.Ф. Змановского), «Здоровый малыш» (З.И.Береснева, Г.Н. Казаковцева) был  составлен план работы по  формированию здорового образа  жизни  в  процессе  физкультурно –  познавательной деятельности детей     старшего   дошкольного    возраста. 

Система   работы по формированию здорового образа  жизни, включает в себя: непосредственно – образовательную деятельность  и   упражнения и игры, организуемые в свободной игровой деятельности детей. 

План работы включает в себя:

I. Непосредственно – образовательная деятельность (физкультура, познание)

1.Хочу быть здоровым 
Задачи:

- закрепить знания детей о частях человеческого тела, их названиях и назначении;

- формировать понимание важности бережного отношения к своему здоровью;

- развивать двигательную память, психофизические качества (ловкость, выносливость,   быстроту),   упражнять   в   основных    видах   движений;

- воспитывать доброжелательность у детей по отношению друг к другу.

2. Режим дня 
Задачи:

- сформировать представление о режиме дня, его необходимости, пользе для здоровья;

-  рассмотреть этапы смены деятельности в  детском   саду   в  течении   дня;

-   выполнить      общеразвивающие    и   основные     виды    движений;

-     развивать   взаимовыручку,  сообразительность,   физические качества.

3.«Как начать утро»

Задачи: 

- формировать представление о необходимости утренней гимнастики и  ее пользе для здоровья;

- прививать желание начинать утро с зарядки. 

- познакомить с новым комплексом общеразвивающих упражнений для утренней зарядки (по карточкам). 

4.«Мы юные силачи»

Задачи: 

- воспитывать интерес к движениям и здоровому образу жизни; 

- познакомить с карточками, на которых изображены движения и учить использовать карточки в самостоятельной двигательной деятельности; 

- упражнять в ходьбе и беге с высоким подниманием колен; 

- упражнять в правильном дыхании; 

- развивать силу в упражнениях без предметов; 

- учить выполнять упражнение в паре. 

5.«Как стать сильнее волка»

Задачи: 

· формировать интерес к движениям и здоровому образу жизни с помощью рассказа «заячья дорожка»;

· познакомить с новыми двигательными карточками;   

· научить использовать карточки в самостоятельной деятельности;   

· развивать ловкость, равновесие с помощью игровых упражнений;

· учить правильному дыханию с помощью игровых упражнений  

6.«Волшебная осанка»

Задачи: 

- познакомить детей со значением в здоровье человека правильной осанки;


- формировать желание иметь красивую осанку;

- познакомить с новыми двигательными карточками;  

- развивать силы мышц спины.  

- прививать интерес к упражнениям.  

7. «Если хочешь быть здоров – закаляйся»

Задачи:

- дать детям знания о том, что здоровье зависит от человека, за ним нужно следить, его надо беречь, сохранять и поддерживать;

- познакомить детей со значением закаливания всохранении и укреплении здоровья человека;

- познакомить с игровыми закаливающими упражнениями.

II. Свободная игровая деятельность

- игровые двигательные упражнения c  использованием карточек – моделей:  

а) движений: «Согни ноги»; «Шаг в сторону»; «Подними выше»; «Шаг назад»; «Колено к  животу»;  «Наклоны вперёд»; «Лотос»; «Руки вверх»; «Растяжка».

б) на формирование правильной осанки: «Махи ногой назад»; «Вытягиваемся»; «Упражнение с обручем»; «Перепрыгни»; «Упражнения с мячом»; «Ласточка»; «Велосипед»; «Кошка сердиться».

 2.2. Частичная апробация плана работы по формированию здорового образа жизни в процессе физкультурно-познавательной деятельности детей старшего дошкольного возраста.
  Апробирование отдельных элементов программы работы осуществлялось на базе МДОУ №14 « Дубравушка» города Оленегорска, в период прохождения преддипломной практики с 01.02.2012 года по 02.03.2012 года, с детьми старшей группы. Данную группу посещает 8 детей.   Формирование знаний о  здоровом образе жизни осуществлялось в виде кружковой работы по   физкультурно – познавательный деятельности     с детьми старшего дошкольного возраста.  Эти дети были рекомендованы нам инструктором по физическому воспитанию.

                                                                                                                        Таблица 1

	 № п/п
	        Имя ребёнка
	  Возраст ребёнка
	 Группа здоровья

	1.
	Эля Б.
	6 лет 2 месяца
	2 группа

	2.
	Даниил Б.
	5лет 9месяца
	2 группа

	3.
	Герман Г.
	6 лет
	2 группа

	4.
	Лика Ц.
	5 лет 10 месяц
	2 группа

	5.
	Егор Г.
	6 лет
	2 группа

	6.
	Дима К.
	5 лет 10 месяцев
	2 группа

	7.
	Саша З.
	5 лет 11 месяцев
	2группа

	8.
	Таня З.
	6лет 1месяц
	2группа


Занятие №1 «Хочу быть здоровым»

 
Занятие   проводилось  в  форме  физкультурно – познавательного занятия   «Хочу быть здоровым».

Цель:

 - закрепить  знания  детей  о частях  человеческого  тела, их  названиях и назначении;

-  развивать  двигательную  память,  психофизические     качества (ловкость, выносливость,    быстроту),   упражнять  в  основных   видах     движений; 

- воспитывать доброжелательность у детей по отношению  друг  к   другу.

Занятие по  формированию  у  детей  представления, с  одной  стороны,   о едином физическом начале человека и животного, с другой – об уникальности человека; -развивать двигательную память, психофизические качества (ловкость, выносливость, быстроту), упражнять в основных видах движений; -воспитывать доброжелательность у детей по отношению друг к другу. Закрепляет знания детей о человеческом теле.

Конспект по проведению занятия см. в Приложении №1.

Анализ полученных результатов показал: 

Во время проведения занятия мы видем, что дети знают своё тело Эля, Дима,Егор , Таня, Герман правильно назвали назначение частей тела. Даниил,Лика, Саша затруднились с ответом. Занятие стороилось  таким      образом.Что  бы дети могли запомнить и  объяснить  определённую часть своего тела.Проводились специальные упражнения для отдельных частей   тела. В процессе  физкультурно - познавательного  занятия  использовалась наглядностm. Дети  усвоили  материал. Возникли затруднения у Германа, Тани, Эли, при выполнении некоторых упражнений,  для туловища (наклоны, могут быть  упражнения из положения сидя, лёжа, отмечаются оригинальностью и качество выполнения).
Занятие №2 «Режим дня»

На занятии знакомим детей с  режимом  дня  в  жизни    ребёнка.   Занятие проводилось в форме физкультурно – познавательного занятия «Режим дня».

 Цель занятия: 

- познакомить  детей с  режимом  дня,  его необходимости, о пользе   для здоровья;

- рассмотреть  этапы  смены  деятельности  в  детском  саду в течении дня;


Занятие включает в себя путешествие, в котором дети вспоминают, что такое режим дня. Задание направлено на закрепление детьми знаний о распорядке дня.
В качестве наглядного материала использовался демострационный материал.

Конспект по проведению занятия см. в Приложении №3.

Анализ полученных результатов: 

До проведения физкультурно – познавательного   занятия  о  режиме   дня представление имело несколько человек  Эля, Даниил, Саша. Лика,  Егор, которые  смогли  объяснить последовательность распорядка дня, почему  нужен именно такой распорядок дня.

В занятии была наглядность, акцентрировалось внимание на культурно – гигиенические принадлежности. Использовались игры, эстафеты. Так же  влючён комплекс общеразвивающих упражнений с сопровожлении музыки, что    поднимала  настроение  детям.  Вызывало  желание    к  выполнению упражнений. 

После проведения занятия, большая  часть  детей  усвоила    материал.

 Лишь у нескольких  человек (Таня, Герман, Дима) возникли  трудности  в усвоении     материала.  Ошибки  возникали   при  выполнении  комплекса общеразвивающих    упражнений с обручами.  Игра – эстафета «Полезные продукты питания». На станции III «Занималочка», дети вначале не совсем поняли задания, поэтому не смогли выполнить его  правильно.  Трудность возникла       при   построении   ворот  по  схеме,  Дима, Герман,  Таня   невнимательно    слушали,   поэтому строили   ворота  не   по  схеме,  что  и вызвало  затруднение  и  не  правильная  постройка.
Занятие №3 «Как начать утро»

Занятие проводилось в форме игры «Как начать утро».
Цель занятия:

- учить использовать карточки в самостоятельной деятельности;

-  продолжать учить выполнять правильно упражнения. 

- закрепить правила подвижной игры»Стоп!». 

- учить самостоятельно рассказывать правила игры по карточкам.

Знакомим детей со стихотворением «Зарядка в океане», подводим детей к тому, что зарядка очень нам нужна. Выясним для чего нужна и когда лучше её делать? Продолжаем закреплять упражнения уже со знакомыми карточками. Один ребёнок (Эля) показывает карточку, остальные дети выполняют упражнения без помощи возрослого, взрослый следит за правильностью выполнения упражнения. Закрепляют матерьял расскажи правила игры по карточке. 
Конспект по проведению занятия см. в Приложении №5.

Анализ полученных результатов: 

По результаты проведения занятия стало понятно, что  не все дети знали о назначения  зарядки  в  их жизни. Занятие  стороилось таким образом, что бы детей заитнересовать в каждодневном выполнении зарядки и дети могли объяснить  для  чего она  нужна.  С помощью  карточек  дети   запоминаю и правильно выполнят упражнения самостоятельно. На  третьем  занятии, дети усвоили   выполнения упражнений по карточкам.  Дима, Саша не смогли выполнить    упражнения по карточкам  правильно,  так  как  торопились выполнить упражнения, не соблюдали правильность выполнения. Остальные дети    правильно    выполнили        упражнения,    соблюдая    правильность  выполнения. Дети  смогли  использовать карточки в  самостоятельной деятельности, без помощи взрослого. Появился интерес к выполнению упражнений по карточкам и правильность его выполнения, что в нашём случаи очень важно.

Занятие №4«Мы – юные силачи»

Занятие  проводилось  в форме игры «Мы – юные силачи».

Цель занятия:

- воспитывать интерес к движениям и здоровому образу жизни; 

- знакомить детей с карточками, на которых изображены движения.

- упражняем в правильном дыхании;

- учить выполнять движения в паре.

В начале занятия знакомим детей со стихотворением «Силач», подводит к тому, что фузкукльтурой полезно заниматься не только на занятиях, но и дома самостоятельно.Дети знакомяться с карточками на которых изображены движения. При использовании карточек, детям легче запомнить упражнения.В качестве наглядного матерьяла использовали карточки с изображением движений.
Конспект по проведению занятия см. в Приложении №7.

Анализ полученных результатов: 

Позволил определить,что до начала занятия Даниил, Лика, Дима, Саша, Таня не справились с заданным заданием, не могли определеть  по карточкам какие задания надо выполнять. Даниил, Герман. Егор, Эля, правильность выполнения упражнений не соблюдалась. Соответственно дети не могли их использовать в самостоятельной деятельности. В начале  это вызвало затруднение у детей, снижение интереса, но после проведения занятий, большая часть детей усвоила матерьял. У Лики и Тани  возникли затруднения при выполнении упражнений в паре, нехватало навыков при выполнении. После того как были выучены упражнения, у детей, появился интерес к занятию, улучшилось качество выполнения.

Занятие №5 «Как стать сильнее волка»

На  занятии проводилось в форме  игры «Как стать сильнее волка».

Цель занятия: 

- продолжаем формировать интерес к здоровому образу жизни;

- знакомим с новыми карточками;

- укрепляем мышцы спины;

- формируем правильную осанку.

Формируем интерес детей к здоровому образу жизни с помощью рассказа «Заячья дорожка», подводит детей к тому, что фузкукльтурой полезно заниматься, что бы стать сильным и ловким. Дети знакомяться с новыми  карточками на которых изображены движения. Закрепляют упражнения по предыдущим карточкам, учаться испальзовать карточки в самостоятельной деятельности. Знакомяться с новой игрой «Стоп!», разучивают правила игры.
Конспект по проведению занятия см. в Приложении №9.

Анализ полученных результатов: 

Показал, что на предыдущем занятии, дети частично усвоили материал. Даниил, Лика, Дима, Саша, Таня смогли выполнить упражнения по карточкам, не соблюдали правильность выполнения. Герман. Егор, Эля, правильно выполнили  упражнения, соблюдая правильность выполнения. Дети  смогли их использовать карточки в  самостоятельной деятельности. Появился интерес к выполнению упражнений. После знакомство с новой игрой «Стоп!», её правилами. В которой упражняем в быстрой ходьбе, Саша, Таня, Егор,Дима, правила игры не соблюдали, тем самым мешали другим детям в выполнении уражнения быстрая ходьба. В конце занятия подвили итоги: Дети научились пользоваться карточками, выучили новые упражнения по карточкам. Выучили новую игру.

Занятие №6 «Волшебная осанка»

На занятии  «Волшебная осанка» развиваем силу мышц спины.

Знакомство детей с осанкой в игре «Осанка». 

Цель: 

- рассказать детям о осанки и как сделать красивую осанку;

- объяснить детям почему важно иметь красивую осанку;

- привить детям интерес к упражнениям,которые формируют правильную осанку;

- упражнять в беге;

- разучить новую игру.

На этом занятии знакомим детей с осанкой. Что значит хорошая осанка. Объяснить детям, как важно иметь красивую осанку. На занятии разучиваются новые упражнения по формированию правильной осанки, упражнения выполняются по карточкам.

Конспект по проведению занятия см. в Приложении №11.

Анализ полученных результатов: 

Что такое осанка? Дети  плохо представляют что это такое. После проведения занятия в виде игры «Осанка»,в которой мы вспоминаем с детьми все части тела человека, формируем правильную осанку при помощи упражнений, используя карточки. А благодаря им дети быстрее запоминают упражнения и для чего они, тем самым запоминая, что такое осанка и как важно именть красивую осанку. После проведения занятия, мы видим итог, что не все дети усвоили занятие, Саша, Даниил, Егор, Таня, Дима могут выполнить упражннения.  Эля, Лика, Герман допускают  ошибки при выполнении упражнений.

Занятие №7 «Если хочешь быть здоров – закаляйся» 

Цель занятия:

- дать детям знания о том, что здоровье зависит от человека, за ним нужно следить, его надо беречь, сохранять и поддерживать;

-  познакомить детей со значением закаливания в сохранении и укреплении здоровья человека;

- познакомить с игровыми закаливающими упражнениями.

Занятие включает в себя знакомство с игровыми закаливающими упражнениями. Знакомим, как можно укрепить здоровье. Выясняем, чем полезны эти упражнения.

Конспект по проведению занятия см. в Приложении №13.

Анализ полученных результатов: 

До начало занятия Саша, Дима, Эля слышали, что здоровье зависит отчеловека и для чего это нужно. Цель занятия заключалась в знакомстве детей со здоровым олбразом жизни. Объяснить каким образом закаливающие упражнения могут быть полезны нашему здоровью дети не смогли. После проведения занятия дети смогли объяснить назначение каливающих упражнений.Упражнения выполнялись правильно, последовательно.

В свободной деятельности дети используют карточки. См. приложение №1
Заключение

         В настоящее время одной из приоритетных задач, стоящих перед педагогами,  является  сохранение здоровья  детей  в  процессе воспитания и    обучения. Формирование здорового образа жизни должно начинаться уже   в   детском  саду.  Многие  идеи   воспитания    у    детей    привычек здорового     образа      жизни   оказались    нежизнеспособными     из - за невозможности решать проблемы, связанные с  семьей.   Усугубляют    эту проблему и условия экономической нестабильности общества. 

Но  главным   препятствием  является,  по  нашему убеждению, отсутствие у детей  осознанного  отношения  к  своему  здоровью.  Потребность  в  его здоровье есть у родителей,    ДОУ, общества,  и  все  вместе  мы  пытаемся внушить   ребенку   свое     представление      о   здоровье.    Поэтому   и  в образовательных   программах    дошкольных    учреждений    все   больше разделов,   посвященных   изучению  организма   человека,   обеспечению  безопасности его жизни. Не исключая   этих   подходов,   мы   считаем,   что  главное   –  помочь      малышам   выработать    собственные    жизненные ориентиры  в  выборе  здорового  образа   жизни, научить  оценивать свои физические   возможности, видеть    перспективы   их   развития,   осознать ответственность за свое здоровье.

Возможно ли это в таком юном возрасте?    При   создании   определенных  условий        возможно.   Необходимо   погружение   ребенка      в    особо организованную жизненную среду, формирующую  привычки  здорового образа жизни без их декларирования      взрослыми.   Новая    организация жизненной среды, активизация    методов   профилактики   требует решения не      только    организационно  -  методических    проблем,    но,   прежде всего изменения управленческих подходов к оздоровительной деятельности дошкольного учреждения и соответственного изменения его структуры. Для этого важно уметь конструировать физкультурно - познавательную деятельность детей на занятиях, в быту и в игре.

Осознавая важность поставленной проблемы, нами был проведен анализ организации познавательных занятий в детском саду и их влияние на формирование осознанного отношения детей к своему здоровью.
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Приложение №1

Конспект физкультурно-познавательного занятия 
с детьми старшего дошкольного возраста.

«Хочу быть здоровым»

(кружковая работа)
Задачи:

-закрепить знания детей о частях человеческого тела, их названиях и 

назначении;

-формировать у детей представления, с одной стороны, о едином 

физическом начале человека и животного, с другой – об уникальности 

человека;

-развивать двигательную память, психофизические качества (ловкость, 

выносливость, быстроту), упражнять в основных видах движений;

-воспитывать доброжелательность у детей по отношению друг к другу.

Оборудование:

Кукла Здоровичок, картинка «Маугли в кругу зверей», фланелеграф, радуга 

из цветной бумаги, графическое изображение основных видов движений, 

игрушки – зверушки, шнур, туннель, дуги, мешочки с песком, 

гимнастическая скамья, лестница, батут, ленточки (по количеству детей),

 маска Тучи, аудиоформление.

Ход занятия
Дети входят в зал и строятся в шеренгу. Воспитатель держит куклу-мальчика, 

одетую в спортивную форму, и говорит от его имени.

З  д о р о в я ч о к

Я не гриб-боровичок – зовут меня Здоровичок!

Здравствуйте, ребята!. Я живу в Стране здоровья. Слово «здравствуй» 

похоже на слово «здоровье». Когда люди здороваются, они желают друг 

другу здоровья. Давайте и мы друг с другом поздороваемся.

Перестроение в колонну по два человека. 

Коммуникативная игра «Здравствуй!»
(Музыка к хороводной игре «Лютики-ромашки», аудиосборник Е.Железновой)

Дети идут по кругу парами и напевают.

Кого не повстречаем,

Здоровья пожелем.

При встрече, как зверята,

«Здравствуй»,- говорят ребята (руками).

На остановке музыки дети встают лицом друг к другу, пожимают руки.

Кого не повстречаем,

Здоровья пожелаем.

При встрече, как зверята,

«Здравствуй», - говорят ребята (носами).

 На остановке музыке дети, стоят лицом друг к другу, трутся носами. То же 

спинами, щеками, ногами.

Кого не повстречаем,

Здоровья пожелаем.

При встрече, как зверята,

Обнимаются ребята.

З д о р о в я ч о к

В гости радуга пришла.

Семь дорожек принесла

Все дорожки не простые,

А волшебные такие:

По дорожкам кто пойдёт –

Тот и пляшет, и поёт,

Веселится и играет,

Как здоровым стать, узнает.

Ребята, вы хотите быть здоровыми! Тогда пойдёмте со мной в Страну 

 здоровья по чудо - радуге. (Радуга выложена на фланелеграфе.)  Первая 

дорожка здоровья красная. Она дружит с солнышком, которая нас будит по 

утрам.

Рано утром я встаю,

По росе, друзья, пройду.

Солнышку я улыбаюсь

И зарядкой занимаюсь.

Перестроение в колонну по одному. Звучит музыка из песни «Вместе весело шагать» (сл. М.Матусовского, муз. В. Шаинского).

Вступление.

Марш в колонне по одному.

1-й куплет.

Ходьба с заданиями:

1- Руки в стороны;

2- Руки вверх;

3- Руки перед грудью;

4- Руки вниз.
Припев.

Подскоки по кругу.
2 –й куплет:

Ходьба с хлопком под коленом на каждый шаг. Руки поднимать в стороны и 

не наклоняться вперед. 

Припев.

Боковой галоп, руки к плечам.

3-й куплет.

Ходьба в полуприседе, руки на пояс. Спину держать прямо, подбородок не

 опускать.

Припев.

Бег с поворотом вокруг своей оси на 360 градусов по сигналу – хлопку – 4

 раза.

Проигрыш.

Ходьба приставным шагом с хлопком и полуприседом на каждый шаг.

Припев.

Ходьба с хлопками над головой.

З д о р о в я ч о к. Оранжевая дорожка привела нас к Маугли. (воспитатель 

показывает картинки.) Он царь зверей и человек! Все звери были ему братья.

Однажды Маугли поспорил со зверями. Он сказал: «Я особенный, я – 

человек, у меня есть шея». А звери  ответили: «И у нас есть шея». Давайте сделаем упражнение для шеи. (Воспитатель показывает наклоны, вращение.)

Дети выполняют упражнения. 

Маугли  говорит: «Я особенный, я – человек. У меня есть руки» А звери отвечают…..подсказывайте: «И у нас есть руки – лапы».

Дети выполняют упражнение для рук, по желанию.

Маугли говорит: «Я особенный, я- человек. У меня есть ноги». А звери: «И у нас есть ноги – лапы». Дети выполняют упражнение для ног (приседания, выпады, прыжки, можно напомнить детям, что есть упражнения из разных исходных положений).

Маугли  говорит: «Я особенный, я – человек. У меня есть туловище». А звери отвечают: «И у нас есть руки – туловище».

Дети выполняют упражнения для туловища (наклоны, могут быть упражнения из положения сидя, лёжа, отмечаются оригинальностью и 

качество выполнения).

Ребята, подскажите Маугли, что умеет делать только человек, а звери – нет?

Дети отвечают.

По голубой дорожке мы побежим к голубому небу и прозрачному воздуху.

Бег полторы минуты.

По зелёной дорожке

Мы пойдём гулять.

На  полянке на лесной

Заданья выполнять.

На зеленой поляне собрались зверята, они держат подсказки – карточки 

(графическое изображение основных движений).

Ты на карточки смотри –

Ни одной не пропусти!

Станем сразу мы сильнее,

Станем сразу здоровее.

Преодоление полосы препятствий

· Прыжки через шнур боком.
· Ходьба по рейкам лестницы, положенной на пол.

· Ползанье по туннелю.
· Ходьба по гимнастической скамье с мешочком на голове.
· Прыжки на батуте (или из обруча в обруч)
· Ползанье под дугой на ягодицах (или на животе) – «Машина»
Повторить 3 раза.

З д о р о в я ч о к: Посмотрите, как ярко засияло солнышко и осветило

 желтую дорожку.

Подвижная игра «Туча и солнечные лучики»

З д о р о в я ч о к:
На солнечной дорожке нас тучка поджидает,

Солнечные лучики ловко собирает.

Солнце свои лучики детям посылает

И  от тучи увернуться лучикам желает.

Воспитатель раздаёт детям ленточки, они их колечками заправляют сзади в 

шорты.

По синей дорожке гуляет дождик – босоножка,

Мы его сейчас поймаем прямо на ладошку.

Дети отстукивают ритм по ладошке, говоря: «Кап-кап, дождик, кап…»

Звучит музыка Яна Сибелиуса «Дождь».

Носом вдох и выдох ртом – дышим ровно, а потом

Марш на месте не спеша. Как погода хороша!

Фиолетлвая дорожка приведёт нас домой. Вот и заканчивается наше 

путешествие по Стране здоровья. Желаю вапм быть всегда здоровыми и 

запомните, ребята:

Безволие, неряшливость и лень – 

К заболеваниям первая ступень.

Гуляй на воздухе, не ешь ты перед сном, 

А летом спи с распахнутым окном,

Дружи с водой, купайся, обтирайся, 

Зимой и летом физкультурой занимайся!

Приложение №2

Фотоматериалы к конспекту занятия «Хочу быть здоровы»

Цель: Закрепить знания детей о частях человеческого тела, их названиях.

Эстафета «Собери человека»
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                                      Преодоление полосы препятствий
Приложение №3
Конспект физкультурно-познавательного занятия 
с детьми старшего дошкольного возраста
«Режим дня»

(кружковая работа)
Задачи:

- сформировать представление о режиме дня, его необходимости,  пользе для здоровья;

-рассмотреть этапы смены деятельности в детском саду в течении дня;

-выполнить общеразвивающие и основные  виды движений;

-развивать взаимовыручку, сообразительность, физические качества.

Оборудование:

- набор картинок «Режим дня» (демонстрационный), 

-обручи (по количеству детей),

-напольный конструктор Лего,

-карточки с изображением продуктов питания, 

-обручи двух цветов (красные и сини),

- ребристая доска,

-канат,

-кружки с водой по количеству детей,

-по 2 ведра, таза с холодной, 4 набора картинок «Режима дня» (раздаточных).

Дети заходят в зал, строятся в шеренгу.

В о с п и т а т е л ь: Ребята. Сегодня мы с вами поиграем в игру путешествие 

«Режим дня». Это такой распорядок дня и жизни, который нам помогает всё 

делать вовремя: и заниматься, и играть, и гулять, и кушать, и спать; спасает 

нас от усталости и перегрузок, укрепляет наше здоровье.

В колонну становись! Отправляемся в путешествие на поезде.

Ждёт давно нас паровоз – две трубы и сто колёс.

Паровоз, паровоз- он вагончики повёз.

Дети идут по кругу дробным шагом в чередовании с бегом, ориентируясь на 

музыку – 3 круга.

Станция I «Утро начинается – солнце просыпается»

Воспитатель выставляет картинку «Утро» из набора картинок «Режим дня».

Музыкальная игра 

«Потягушки»

Дети выполняют упражнения, стоя лицом в круг. Дети поочерёдно

 придумывают потягушки, выполняют их два раза, передавая очерёдность по 

желанию.

В о с п и т а т е л ь: Чтобы проснуться в хорошем настроении, надо вовремя

 ложиться спать. Когда мы утром просыпаемся, что мы делаем?

Д е т и. Умываемся.

Воспитатель выставляет картинку «Ребёнок умывается».

В о с п и т а т е л ь: А сейчас я проверю, знаете ли вы, какие принадлежности 

необходимы для утреннего туалета?

Игра «Замри!»

Дети под музыку подскоками в рассыпную двигаются по залу. Когда музыка 

стихает, они смотрят на карточку и изображают предмет, нарисованный на 

карточке.

Зубная щетка – стоя на одной ножке, руки согнуты в логтях, прижаты к 

груди, ладони соединены, пальцы растопырены (щетина у щетки).

Расчёска – стоя в положении пятка в носок, руки согнуты в локтях, 

предплечья вперёд одно другого (зубчики), голову наклонить вперёд.

Полотенце – лежа на спине, руки вверх, ноги слегка расставлены.

Мыло – лежа на спине в группировке.

В о с п и т а т е л ь:         Вот умылись? Молодцы!

                                           А теперь все по порядку

                                           Быстро делаем зарядку!

Обручи скорее разбирайте,

Врассыпную все вставайте!

Комплекс общеразвивающих упражнений с обручами

(звучит музыка из «Чунга – чанга»,сл.Ю.Энтизина. муз.В.Шаинского)

Вступление. 

И.п.: стоя. Одна нога на носке, согнута в колене, обруч перед грудью.

1-8 меняем положение ног, обруч вращает перед собой.

1-й куплет. 
И.п.: о.с., обруч в руках внизу.

1- обруч вперед;

2- обруч вверх;

3- обруч вперед;

4 – и.п.

Припев.

1 И.п.: о.с., обруч в согнутых руках перед грудью.

1- Выпад вправо, обруч вперед в вытянутых руках;

2- И.п.

Повторить 4 раза.

2-й куплет.

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч.

1- присед, обруч поставить на пол;

2-и.п.,обруч вверх.

Припев.

1.И.п.:о.с., обруч в согнутых руках перед грудью.

1- выпад вправо, обруч вперед в вытянутых руках;

2-И.п.

Повторить 4 раза.

Проигрыш.

Бег по кругу с обручем. Остановиться, повернуться в круг лицом.

3-й куплет.

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч , обруч вверху.

1- наклон вперед, обруч положить на пол;

2 –и.п.;

3-4 – наклониться, взять обруч, поднять вверх (колени не сгибать).

Припев.

1.И.п.:о.с.,обруч над головой.

1-8-подскоки в центре круга;

9-16- спиной на своих места.

Проигрыш.

И.п.: то же, обруч держать одной рукой перед собой, крутить обруч рукой, не 

выпуская его..

Ходьба по периметру зала, по ходу движения дети кладут обручи на место. 

Перестроение во время движения в колонну по четыре человека, построение 

для игр-эстафет.

Станция II « Здоровое питание – отличное настроение»

Воспитатель выставляет соответствующую картинку.

Игра – эстафета «Полезные продукты питания»

Дети бегут к обручу, в котором разложены карточки с продуктами питания, и 

выбирают карточку с изображением полезного продукта, бегом  возвращаются к команде, эстафету передают ладошкой. Очки начисляются за 

скорость и правильность выбранных продуктов.

Станция III «Занималочка»

В о с п и т а т е л ь: Мы позавтракали и прибыли на станцию «Занималочка». 

(выставляет соответствующую картинку). На занятиях мы рисуем, лепим,  считаем, узнаем много нового и интересного.

Игра – эстафета   «Построим ворота»

Дети берут по две детали напольного конструктора Лего, добегают до 

указанного места, строят по схеме ворота. Когда последний в команде  игрок 

возвращается, все встают на низкие четвереньки и всей командой друг за 

другом проползают под аркой ворот, обратно возвращаются бегом. 

Побеждает та команда, первой  вставшая на место.

В о с п и т а т е л ь: После занятий мы отдыхаем,

                                 В игры разные играем!

Выставляет соответствующую карточку.

Подвижная игра «Два круга»

Мальчики и девочки под музыку бегают в рассыпную по залу. На остановке 

музыки нужно построиться в 2 круга: мальчиков и девочек.

Подвижная игра «Овощи – фрукты»

На полу лежат обручи двух цветов6 синие – это кастрюли для винегрета, 

красные – это для компота, на стульях разложены карточки с изображением

 различных продуктов. Дети под музыку двигаются подскоками по кругу, на 

остановке музыки берут карточку с фруктом или овощем и занимают 

соответствующий обруч (в обруч можно встать по 4-5 человек).

Станция IV» Сончас»

В о с п и т а т е л ь:  А теперь мы ляжем спать.

Выставляет соответствующую картинку.

Будем носиком дышать.

Дыхательное упражнение «Каша».

Дети ложатся на спину, одну руку кладут на грудь, другую на живот. Сделать 

глубокий вдох через нос, задержав дыхание, надуть живот и сосчитать до 5

 про себя. Выдыхайте воздух через рот маленькими порциями: «каша кипит».

Ну, ребята, просыпайтесь и скорее закаляйтесь.

Дети двигаются по периметру зала. Ходьба по ребристой доске, канату, 

полоскание горла прохладной водой, умывание рук холодной водой из таза.

После сна гуляем,

     Родителей встречаем.

    Вечером домой идём, 

    Ужин лёгкий перед сном.

    В ванне мы купаемся,

   В пижаму одеваемся.

Накрывает землю ночь –

    Засыпают сын и дочь.

Наше путешествие «режим дня» подошло к концу. Команды, постройтесь и 

подойдите к обручам с картинками, попробуйте выложить правильно, чем 

мы занимаемся с утра до вечера по порядку.

 Приложение №4

Фотоматериалы к конспекту занятия «Режим дня»

Выполнение  общеразвивающих и основных  видов движений.
Эстафета  «Овощи – фрукты»
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  Приложение №5

Конспект физкультурно-познавательного занятия 
с детьми старшего дошкольного возраста.

«Как начать утро»

(кружковая работа)
Задачи:

- формировать представление о необходимости утренней гимнастики и  ее пользе для здоровья;

- прививать желание начинать утро с зарядки. 

- познакомить с новым комплексом общеразвивающих упражнений для утренней зарядки (по карточкам). 

Продолжать     учить     детей    правильно     выполнять    упражнения 

По карточкам для утренней гимнастики.  

Прививать интерес к зарядке с помощью стихотворения «Зарядка в океане».

Оборудование: карточки с изображением движений.

Ход занятия:
Чтение стихотворения «Зарядка в океане».

Взволновался океан. Возмутился капитан:

- Что за странный, дикий случай?

Нет ни облачка. Ни тучи.

Непонятно, что такое? Мой барометр спокоен,

Штиль показывает полный. Так откуда эти волны?

Тут на дно спустились сразу два весёлых водолаза.

И со дна звучит: - Алло!

Вот что здесь произошло: рыбы делают зарядку,

Видим кильку и зубатку. Две селедки три тунца

Приседаю без конца.

Вот дельфины выгнув спины, мостик делают дельфины.

В быстром беге кот морской соревнуется с треской.

Что там делают макреле, толком мы не рассмотрели.

Но зато мы увидали, как играли две кефали.

Вот, расставив плавники, бодро скачут окуньки.

 И мелькаю быстрой тенью со скакалкой нототении.

Поднял гирю кит силач. Рыба – меч кидает мяч.

Мы считаем, все в порядке. Просто рыбы  - на зарядке.

Капитан сказал: - Понятно. Поднимайтесь-ка обратно.

Эти кильки и тунцы, прямо скажем, молодцы!

Капитан покинул рубку, раскурил спокойно трубку.

 И добавил он потом: - быстро сделаем с китом

Любого головастика ежедневная гимнастика. 

- о ком это стихотворение? Как вы думаете. Почему рыбы делают зарядку?

Какие выводы сделал капитан? А что он сказал бы детям, которые тоже

 делают зарядку? (ежедневная гимнастика любого сделает сильным, 

красивым и здоровым). А сейчас давайте сделаем гимнастику, как рыбки в 

океане. Но гимнастику мы будем делать по карточкам. Сегодня вспомним 

всё упражнения, которые выучили.

Выполнение упражнений «Цирковая лошадь» (ходьба, бег, ходьба);

 «Петух» глубокий вдох. На выдох произнести «ку-ка-ре-ку»); 

«Любопытный»; «Ходите на четвереньках»;

 «Ходите на коленях» (медленно, быстро); «Паровозик» (глубокий 

вдох, на выдохе произносим «чух-чух-чух»; «Ходите, как медведь»;

«Перекат назад»;  «Часики» (глубокий вдох, на выдох произносить «тик-

так»).

Подвижная игра «Пустое место».

- Посмотрите на карточку. Как называется эта игра? Кто хочет рассказать

 правила этой игры?

Итог занятия:
- чему мы научились? Что нужно делать, чтобы стать сильными?

Приложение № 6

Фотоматериалы к конспекту занятия «Как начать утро»

Формировать представление «Как начать утро»
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Разминка 

Самомассаж

Карточки  для проведения утренней гимнастики
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Приложение №7

Конспект физкультурно-познавательного занятия 
с детьми старшего дошкольного возраста.

«Мы - юные силачи»

(кружковая работа)
Задачи: 
Воспитывать  интерес к  движениям  и   здоровому образу  жизни. 

Познакомить с карточками,  на  которых  изображены  движения.     Учить спользовать  карточки  в   самостоятельной  двигательной    деятельности. 

Упражнять в ходьбе  и  беге  с  высоким  подниманием  колен.  Упражнять  в правильном дыхании. Развивать силу в упражнениях без предметов. 

Учить выполнять упражнение в паре. Познакомить с правилами русской народной игры «Пустое место».

Оборудование: карточки с изображением движений.

Ход занятия: 

-Здравствуйте, дети! Какие вы красивые и здоровые! А вы знаете, что такое 

здоровье? Я думаю, что здоровье – самое большое богатство. А как вы 

думаете?  Когда человек здоров, то он силен. Хотите, я вам прочитаю 

стихотворение про силача?

Чтение стихотворение «Силач» ( из книги «румяные щеки»).

Силачом я стать хочу, прихожу я к силачу:

- Расскажите вот о чём, как вы стали силачом?

На меня силач взглянул, к потолку подкинул стул.

А затем его поймав, как пушинку, поднял шкаф.

Вот к столу он подошел, ухватил за ножку стол, 

Стал жонглировать им ловко. 

- Это просто - тренировка!

Свой секрет не утаю. Рано утром я встаю.

И при солнце и в ненастье, открываю окна настежь.

Приступаю я к зарядке.

Вместе пятки, врозь носки – приседанье и прыжки.

Сто веселых упражнений со скакалкой и мячом! 

Будешь делать их без лени, тоже станешь силачом.

Вы хотите стать силачами? Что нужно делать, чтобы стать силачами? (рано

 вставать, делать зарядку, любить физкультуру и спорт.)

Самое главное - заниматься физкультурой надо не только на занятии, но и 

самостоятельно дома, в детском саду, на улице. И в следующий раз я вам 

расскажу про знаменитого циркового силача Валентина Ивановича Дикуля. 

А пока мы с вами рассмотрим карточки, которые можно использовать для 

самостоятельных занятиях физическими упраднениями.

Для того, что бы карточки всегда имели такой красивый вид, с ними надо 

правильно обращаться: нельзя мять, грызть, рвать. После занятий с 

карточкой нужно положить её на место, в коробочку. Тогда и другие дети 

смогут так же. Как вы сейчас, познакомиться с интересными упражнениями,

которые изображены на карточке.

Давайте сделаем несколько упражнений. Эти упражнения помогут вам стать 

сильными, ловкими и красивыми.

Карточка  «Цирковая лошадь». (ходьба, бег и снова ходьба – все с высоким 

подниманием колен.)

- Устали? Сделаем дыхательное упражнение.

Карточка  «Петух».

- а теперь давайте повторим то, что выучили. Посмотрите на эту карточку. 

Как называется это упражнение? Правильно, этот упражнение называется 

«Цирковая лошадь». Покажите, как цирковая лошадь важно ходит по 

Манежу в цирке.

А теперь покажите, как она скачет. Молодцы. Устали лошадки. Посмотрите 

на эту карточку выполнения упражнение «Петух».


А сейчас выучим несколько упражнений, которые нужно выполнять в

 паре. Эти упражнения развивают силу мышц ног, а так же помогут сделать

 осанку правильной.


Упражнение на внимание. (Воспитатель показывает карточки,

которые знакомы детям. Они стараются правильно выполнить упражнение, 

которое изображено на карточках.)


- А теперь поиграем в русскую народную игру «Пустое место».

Чему мы научились?

В какое время можно выполнять упражнения, которые изображены на 

карточках? Не забудьте, что эти карточки вы можете использовать и на 

утренней гимнастике, и на физкультурных занятиях, а так же в течении дня. 

Можно даже брать с собой на улицу и там выполнять упражнения по 

карточкам.  Глядя на карточки, вы быстрее запомните упражнение и 

быстрее станете силачами.

Приложение №8

Фотоматериалы к конспекту занятия «Мы - юные силачи»
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Велотренажёр сделает ноги сильнее. Укрепит мышцы ног 

Упражнения на внимание, пройди по дорожке правильно.
Кто устоит на островке, развиваем равновесие.

Приложение №9

Конспект физкультурно-познавательного занятия 
с детьми старшего дошкольного возраста.

«Как стать сильнее волка»

(кружковая работа)
Задачи: формировать интерес к движениям и здоровому образу жизни с 

помощью рассказа «заячья дорожка». Познакомить с карточками

 «Любопытный щенок», «Ходите на четвереньках, как собака», «Тачка», 

«Чей толчок сильнее?», «Перекат назад», «Часики». Познакомить с новой 

подвижной игрой «Стоп!», разучить правила игры. Научить использовать 

карточки в самостоятельной деятельности. Закрепить упражнения «ходите 

на коленях», «Ходите, как медведь», «Любопытный», «Что находится в 

пакете?», «Паровозик». Развивать ловкость, равновесие с помощью 

упражнений «Любопытный щенок», «Любопытный», «Что находиться в

 пакете?». Учить правильному дыханию с помощью упражнений «Петух», 

«Паровозик», «Часики». Воспитывать с помощью подвижной игры «Пустое 

место» самостоятельность. Упражнять в быстрой ходьбе (в игре стоп!»).

Ход занятия:

Чтение рассказа «Заячья дорожка».

- Про кого я вам сейчас прочитала рассказ? Почему маленький Зайчишка 

Длинное  Ухо перегнал большого Волка Серая лапа. Как стать сильнее 

волка? Что нужно делать, чтобы стать сильным, ловким и здоровым?

Выполнение знакомых упражнений «Цирковая лошадь», «Петух», 

«Ходите, как медведь», «Ходите на коленях», «Паровозик», «Что находится 

в пакет?», «Любопытный».

Знакомство с новыми упражнениями по карточкам «Любопытный 

щенок», «Ходите на четвереньках, как собака», «Часики», «Тачка», «Чей 

толчок сильнее?»,»Перекат назад».

Подвижная игра «Пустое место»

Подвижная игра «стоп».

Итог занятия:

-Как стать сильным?

-Какие упражнения для этого надо делать?

                                                                         Приложение №10

Фотоматериалы к конспекту занятия «Как стать сильнее волка»

Выполнение упражнений по карточкам (с мячом)
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«Подними выше». Развиваем равновесие, укрепляем мышцы спины.

«Вытяни вперёд», развиваем равновесие. Укрепляем мышцы спины.                                                                      

«Любопытный щенок» , укрепляем мышцы ног.
           «Часики», «Паровозик» , «Петух». Дыхательные упражнения.

 Приложение №11

Конспект физкультурно-познавательного занятия 
с детьми старшего дошкольного возраста.

«Волшебная осанка»

Задачи: познакомить с карточками «Летающая птица», «Индеец в дозоре», 

«Поднимите вдвоём», «С подушкой на спине», «Горелки с платочками». 

Закрепит упражнения «Любопытный», «Что находится в пакете?», 

«Любопытный щенок», развивать силы мышц спины. Формировать 

красивую осанку. Прививать интерес к упражнениям. Учить использовать 

карточки в самостоятельной деятельности. В подвижной игре «горелки с 

платочками» разучить правила. Упражнять в беге.

Оборудование: Карточки, иллюстрации Золушки, Принца, Серого Волка.
Ход занятия:
- Сегодня мы с вами поговорим об осанке. Осанка – положение тела 

человека, когда он сидит или стоит. Хорошая осанка в положении стоя 

означает, что плечи у нас слегка отведены назад, грудная клетка 

расправлена, а туловище выпрямлено. Когда мы сидим, хорошая осанка

 означает, что спина у нас прямая. А голова высоко поднята. Посмотрите, 

какая чудесная осанка у Золушки или у прекрасного Принца из сказки!

А вот у Серого Волка осанка полая: он весь согнулся, спина колесом, плечи

 выдвинуты вперед.

А знаете, почему так важно иметь хорошую осанку? Дело в том, что 

если человек постоянно сутулится и втягивает голову в плечи, если он 

сидит, собравшись за партой в школе или за обеденным столом, то такая 

неправильная осанка с годами войдёт в привычку, а из-за этого 

сформируется не очень красивая фигура. Кроме того, человек с плохой 

осанкой всегда будет казаться ниже ростом, чем он есть на самом деле.

Когда мы стоим прямо, то выглядим гораздо выше, чем когда сутулимся.

Правильная осанка не только красивее: она полезна для здоровья. Если с 

детства держаться прямо, тогда в старшем возрасте не будет болеть спина.

Человек с неправильной осанкой не может стать хорошим спортсменом или 

танцором. Пусть каждый мальчик представит, что он прекрасный Принц, а 

каждая девочка вообразит, что она Золушка на балу! Для того чтобы иметь красивую осанку, мы с вами выучим упражнения по карточкам и вспомним знакомые упражнения, которые также помогут нам иметь красивую осанку.

Упражнения новые: «Летающая птица», «Индеец в дозоре», 

«Поднимите вдвоём», 

Упражнения знакомые: «Любопытный», «Что находится в пакете?», 

«Любопытный щенок».

Подвижная ига: «горелки с платочками».

Итог занятия: 

- Что вы сегодня узнали нового? Что нужно делать, чтобы у нас всегда была 

красивая осанка?

                                                                               Приложение №12

Фотоматериалы к конспекту занятия «Волшебная осанка»

Упражнение для спины 
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Тянемся к верху руки, вытягиваем спину.

«Летящая птица»

«индеец в дозоре»
Расслабление

 Приложение №13

Конспект физкультурно-познавательного занятия

 с детьми старшего дошкольного возраста.

«Если хочешь быть здоров - закаляйся»

Задачи:  дать детям знания о том, что здоровье зависит от человека, за ним нужно следить, его надо беречь, сохранять и поддерживать;

-познакомить детей со значением закаливания в сохранении и укреплении здоровья человека;

- познакомить с игровыми закаливающими упражнениями.

 Рассказать о пользе закаливающих упражнениях. Учить детей выполнять упражнения правильно. Прививать интерес к самостоятельным занятиям по карточкам. Дать детям знания о том, что здоровье зависит от человека, за ним нужно следить, его надо беречь, сохранять и поддерживать, познакомить детей со значением закаливания в сохранении и укреплении здоровья человека, познакомить с игровыми закаливающими упражнениями.

После выполнения оздоровительных упражнений с мячом, обручем, так же можно использовать скакалку. По началу руки будут уставать. Но постоянные регулярные упражнения укрепят мышцы рук. 

Оборудование: Мячи, обручи, скакалки, карточки.

Ход занятия:
Сегодня на занятии мы с вами познакомимся с новыми упражнениями, которые укрепляют наше здоровье. Вспомним те упражнения. Которые уже нам знакомы.

Упражнения: «массаж носа», «массаж шеи», «разминка для рук», «разминка для мышц спины», «летящая птица», «индеец в дозоре». 

Чтобы была польза от этих упражнений, необходимо соблюдать постепенность в занятиях, но заниматься регулярно. Дышите естественно, спокойно. Чередуйте упражнения на все группы мышц.

Итог занятия:
- Что нового вы узнали? С какими упражнениями вы познакомились? Какая польза от оздоровительных упражнений? В какое время можно заниматься? Не забудьте показать маме и папе оздоровительные упражнения. Выполняйте эти упражнения вместе с ними.

Приложение №14

Свободная игровая деятельность

(карточки)
Свободная игровая деятельность
1.Игровые двигательные упражнения c  использованием карточек – моделей:  
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 «Согни ноги»                     [image: image18.png]


 «Шаг в сторону»
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 «Подними выше»              [image: image20.png]


 «Шаг назад»
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 «Колено к  животу»   [image: image22.png]


 «Наклоны вперёд»[image: image23.png]


 «Лотос»                             [image: image24.png]==



 «Руки вверх»
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 «Растяжка»                         [image: image26.png]


 «Выпады»
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2. На формирование правильной осанки: «Махи ногой назад», «Вытягиваемся», «Упражнение с обручем», «Перепрыгни», «Игра с мячом», «Ласточка», «Велосипед», «Кошка сердиться». 
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