В рамках реализации проекта «Организация деятельности информационно-консультационного центра для детей инвалидов, детей с ограниченными возможностями здоровья и их семей «Вера, надежда, любовь» 

Физическое воспитание
Оздоровительная  программа 
 «К  здоровой  семье  через  детский  сад» 
                                                Составила  

Ширяева Е.В., старший воспитатель
    Известно,  что  истоки  многих  заболеваний  взрослого  человека  начинаются  в  детском  возрасте.  В настоящее  время  накоплен  большой опыт по методике выбора эффективных профилактических мероприятий. Важнейшими из них являются меры профилактики, осуществляемые самими детьми и их родителями.

   Сложившаяся в стране ситуация настоятельно диктует необходимость привлечения населения к охране здоровья, формирования престижа здорового образа жизни. Каждый гражданин должен быть ответственным за состояние своего здоровья  и здоровья своих детей, формировать потребность быть здоровым.
    Назревшая необходимость разъяснения населению преимуществ здоровой семьи потребовала разработки оздоровительной экологической программы «К здоровой семье через детский сад»

      Рассмотрим  лишь один из важных факторов, влияющих на здоровье будущего младенца, - осанка будущих родителей, и прежде всего будущей матери. Если у неё имеется нарушение осанки, особенно нарушение уровня стояния тазовых костей то ребёнок вынужден проходить через скрученный родовой канал, что может его травмировать в родах и привести к   неврологической симптоматике, обозначающейся диагнозами: энцефалопатия, минимальная мозговая дисфункция, детский церебральный паралич, задержка психомоторного развития…
     У детей с минимальной мозговой дисфункцией снижена концентрация внимания, они нетерпеливы, возбудимы, им очень трудно учиться.

   Одним из простых методов оценки состояния нервной системы является проба Воячека.

  Этот тест говорит о степени равновесия процессов возбуждения  и торможения центральной нервной системы,  о готовности её воспринять повышенную нагрузку (физическую, учебную и т. д.)
И.П. стопы устанавливаются по прямой линии одна впереди другой (ноги не смещать!), голова прямо, глаза открыты, руки вытянуты вперёд.

Предлагается выполнить движение головой  (кивки «Да» с большой амплитудой) , запрокидывая голову назад до положения «лицо вверх параллельно потолку» и опуская голову вперёд, лицом вниз. Регистрируется количество движений головой, при которых испытуемый не сдвигается с места (но не боле 8 раз)

    Если мы не падаем после 8 кивков, значит у нас достаточно хорошая сила мозга, хорошие процессы торможения

  Если количество кивков, выполненных  без сдвига с места, значительно меньше 8, требуется коррекция и специальные методы тренировки  (рекомендации)   
                 

           Здоровье человека                               Этапы оздоровительной программы

                                                                        «К здоровой семье через детский сад»
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дошкольников и подростков.
   Все виды тренировочных нагрузок ребенка  должны проводиться с учётом необходимости восстановления правильной осанки и нормализации функции головного мозга.  Для этого проводится комплекс регулирующих упражнений:
1) утром в постели проводится остеопатическая гимнастика.

2) После подъёма – утренняя, адаптационная гимнастика (до 3-х лет гимнастика Воробьёва).

3) После тихого часа, как минимум, - остеопатическая гимнастика в постели  (для восстановления структуры  опорно-двигательного аппарата при переходе из горизонтального в вертикальное положение)

4) Использование фитболов (занятия и замена стульев).

5) Народные танцы, игры, батут, кулачный бой, являются, по мнению врачей-остеопатов, самой эффективной двигательной программой для ребёнка, имеющего нарушение осанки и нервной системы.
 Автор программы по традиционной пластике для детей В.А. Куц  рекомендует проводить занятия на улице, а ещё лучше в лесу, у речки и т.п., вместе с любимыми родителями, любуясь красотой природы. Контакт с живой природой и общение с родителями – главный источник сил ребёнка, и ни один метод реабилитации не может его изменить.

    Сегодня только родители и педагоги могут обучить детей во дворе  (в группе, классе)  народным играм и через них надо воссоздавать детское сообщество – мир, в котором ребёнок обучается с себе подобными, где закладывается фундамент его отношений с коллегами, с любимыми и возможность создать в будущем крепкую семью. 

6) Вводя новые физические упражнения, не забывайте об основе основ физического и психического здоровья и развития ребёнка – телесно-психологическом контакте ребёнка с родителями.

     Ведущие психологи мира считают, что даже взрослому человеку необходимы 4 объятия в день для выживания, а 8 – для жизни. Тем более  это необходимо  ребёнку (технология М.Н. Поповой) Улучшается физическое и психическое здоровье детей, Дети меньше болеют, нормализуется их вес, поведение, улучшаются спортивные достижения.

             (предлагается комплекс адаптационной гимнастики)
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подростков и молодёжи
  Состоит из трёх основных разделов:
1. Общеразвивающие тренировки (спорт, игры и т.д.)

2. Регулирующие комплексы упражнений, которые восстанавливают  общее здоровье человека.

3. Лечебная физкультура при особых отклонениях   в здоровье (по назначению врача).

  Если вы практически здоровы, то рекомендуется 2-3 раза в неделю заниматься спортом и параллельно регулирующей гимнастикой (адаптационная и остеопатическая).

  Утром, после пробуждения

Остеопатическая гимнастика (восстанавливает правильную осанку, уровень стояния таза, длину ног, гормональный фон и улучшает работу головного мозга).

 В любое время дня

Адаптационная гимнастика для оздоровления внутренних органов.

Правильная осанка

Поддержание правильной осанки в естественных позах (сидя, лёжа, стоя, при ходьбе). Отличные результаты даёт замена сидения на обычных стульях сиденьем на мячах (фитболах).
Кроме улучшения осанки, занятия на фитболах приводят к улучшению состояния мозга. Поэтому их всегда используют в реабилитации детей с родовыми травмами мозга,  ослабленных, выполняющих большую умственную нагрузку.
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