Заседание методических объединений по теме:
 «Формирование навыков здорового образа жизни у детей с ограниченными возможностями здоровья»

Цель: Обобщение и распространение опыта работы педагогов по 
          формированию навыков здорового образа жизни у детей с ОВЗ.

1. Упражнение “Воздушный шар”.

Задание: Нарисуйте воздушный шар, который летит над землей. Дорисуйте человечка в корзине воздушного шара. Это Вы. Вокруг Вас ярко светит солнце, голубое небо. Напишите, какие 9 ценностей важные для Вас настолько, что Вы взяли бы их с собой в путешествие (например, деньги, здоровье, семья, работа, любовь и др.). А теперь представьте, что ваш воздушный шар начал снижаться и грозит скоро упасть. Вам нужно избавиться от балласта, чтобы подняться вверх. Сбросьте балласт, то есть вычеркните 3 слова из списка. Но шар всё равно снижается и надо ещё сбросить некоторый балласт и вычеркнуть ещё 3 слова из списка. Что вы оставили в списке? (Все зачитывают по кругу свои оставшиеся жизненные ценности, а ведущий записывает их на доске, и если слова повторяются, то он ставит плюсы напротив каждого. Затем определяется рейтинг жизненных ценностей по количеству плюсов и по важности для присутствующих. Например, 1 место – здоровье, 2 место - семья и т.д.).
     Мы не ошибёмся, если скажем, что во все времена человеческой истории здоровье было одним из самых больших желаний человека, некой абсолютной ценностью. 
«Будьте здоровы!» - говорят люди друг другу.
« Желаем вам самого главного – здоровья», - говорят наши близкие. 
По большому счёту, здоровье было и остаётся дороже власти и богатства. Мы все хотим быть здоровыми. И дети тоже.
      Януш Корчак писал: «Детям совершенно так же, как и взрослым, хочется быть здоровыми и сильными, только дети не знают, что для этого надо делать. Объясним им, и они будут беречься».
Если мы научим детей с раннего возраста ценить, беречь и укреплять своё здоровье, если мы будем  личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то только в этом случае можно надеяться, что будущие поколения будут более здоровы и развиты не только личностно, интеллектуально, духовно, но и физически.
     Сегодня нам необходимо вспомнить, что нужно делать, чтобы привить навыки здорового образа жизни детям и тем самым его сохранить.
     «Забота о здоровье ребенка- это важный труд воспитателя. От жизнерадостности, бодрости детей зависит их духовная жизнь, умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы. (В.А. Сухомлинский)

      
Что же такое здоровье?
     Здоровье - это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезней или физических дефектов. (Всемирная Организация Здравоохранения)

Задание: Изобразите символ,  который, по вашему мнению, олицетворяет
                здоровье. Объясните значение символов.    

2.  Пришло время новых педагогических технологий, назначение которых - объединить педагогов, психологов, медиков, родителей и самое главное – самих детей на сохранение, укрепление здоровья. Эти технологии получили название «здоровьесберегающие». Что же такое «здоровьесберегающие технологии»? 

     Здоровьесберегающая технология – это целостная система воспитательно-оздоровительных, коррекционных и профилактических мероприятий, которые осуществляются в процессе взаимодействия ребёнка и педагога, ребёнка и родителей, ребёнка и медицинского работника.

Мы сегодня будем рассматривать мероприятия в процессе взаимодействия ребёнка и педагога.

     Здоровьесберегающие педагогические технологии применяются в различных видах деятельности воспитанников и подразделяются на:

· технологии сохранения и стимулирования здоровья; 
· технологии обучения ЗОЖ;                                                                    
· коррекционные технологии
     Используемые в комплексе здоровьесберегающие технологии формируют у ребенка стойкую мотивацию на здоровый образ жизни.
Технологии сохранения и стимулирования здоровья:
· Динамические паузы (физкультминутки) проводятся во время коррекционно-воспитательных, кружковых занятий в течение 2-5 минут для профилактики переутомления детей. Во время их проведения включаются элементы гимнастики для глаз, дыхательной, пальчиковой  и других в зависимости от вида занятия.
· Подвижные и спортивные игры - это игры с правилами, где используются естественные движения и достижение цели не требует высоких физических напряжений. Проводятся ежедневно на прогулке и как часть физкультурного занятия. В групповой комнате проводятся игры малой и средней степени подвижности. Игры подбираются в соответствии с возрастом детей, местом и временем её проведения. 
· Релаксация. Для психического здоровья детей необходима сбалансированность положительных и отрицательных эмоций, обеспечивающая поддержание душевного равновесия и жизнеутверждающего поведения. Наша задача состоит не в том, чтобы подавлять или искоренять эмоции, а в том, чтобы научить детей ощущать свои эмоции, управлять своим поведением, слышать своё тело. С этой целью используют  упражнения на расслабление определенных частей тела и всего организма. Используется для работы спокойная классическая музыка, звуки природы. Выполнение таких упражнений очень нравится детям, т. к. в них есть элемент игры. Они быстро обучаются этому непростому умению расслабляться.

· Пальчиковая гимнастика – это тренировка тонких движений пальцев и кисти рук. Это, как правило, инсценировка детских стихов пальчиками. Проводятся индивидуально, либо с подгруппой детей ежедневно. Они хорошо развивают произвольное внимание, координацию и мелкую моторику, которая стимулирует речь, пространственное мышление, внимание, кровообращение, воображение, быстроту реакции. Полезны всем детям без исключения, особенно тем, у кого речевые проблемы. Проводится в любой удобный отрезок времени.

Задание: Я смотрю, вам уже не терпится придумать или показать что-то
               самим. Вспомните и поделитесь своим вариантом пальчиковой 
               игры, которую вы используете при работе с детьми?

· Самомассаж - это массаж, выполняемый самим ребёнком. Он улучшает кровообращение, помогает нормализовать работу внутренних органов, улучшить осанку. Он способствует не только физическому укреплению человека, но и оздоровлению его психики, помогает снять общую усталость.  Самомассаж проводится в игровой форме  в виде пятиминутного занятия или в виде динамической паузы на занятиях 2-3 раза в день. Весёлые стихи, яркие образы, обыгрывающие массажные движения, их простота, доступность, возможность использования в различной обстановке делают его для ребенка доступным и интересным.
     Предлагаю вам сделать самомассаж, который положительно влияет на работу мозга, усиливает познавательные процессы и подарит организм в целом. «Коллеги отдыхаем»

Головушка – солнышко (гладят голову)
Лобик – бобик (гладим лоб)
Носик – абрикосик (закрываем глаза и пальцами дотрагиваемся до 
                                   кончика своего носа)
Щечки – комочки (мнут пальцами щеки, трут ладонями)
Губки – голубки (вытягивают губы в трубочку)
Глазки – краски (массажируют глаза, раскрывают пошире – смотрят на
                             мир, любуясь своей красотой)
Реснички – сестрички (моргают глазами)
Ушки – слушки (трут тихонько свои уши)
Шейка – индейка (вытягивают шею)
Плечики – кузнечики (дергают плечами – вверх-вниз)
Ручки – хватушки (имитируют хватательные движения)
Спинка – тростина (выпрямляют спину)

«Истоки способностей и дарования детей – на кончиках их пальцев. От пальцев, образно говоря, идут тончайшие нити – ручейки, которые питают ум ребенка. Другими словами, чем больше мастерства в детской руке, тем умнее ребенок». (В. Сухомлинский) 

- Массаж пальцев (с большого и до мизинца). Растирают сначала подушечку пальца, затем медленно опускаются к его основанию. Такой массаж желательно сопровождать весёлыми рифмовками (приговорками).
-  Массаж ладоней шестигранным карандашом. 
Одним из видов нетрадиционного массажа является массаж с помощью карандашей. Грани карандаша легко покалывают ладони и активизируют нервные окончания, снимают напряжение. С помощью шестигранных карандашей можно массировать запястья, кисти рук: пальцы, ладони, тыльные поверхности ладоней, межпальцевые зоны. Такой массаж и игры с карандашами стимулируют речевое развитие малыша, способствуют овладению тонкими движениями пальцев. Хорошо, если массажные упражнения сочетаются с проговариванием коротких стихотворений и рифмовок.

Упражнение « Утюжок». 
     Толстый карандаш положить на стол, покатать по столу в разных направлениях.
Карандаш я покачу
вправо-влево – как хочу.

Упражнение « Добывание огня».
     Положить шестигранный карандаш на ладошку, прикрыть его другой ладонью и прокатить между ладонями сначала медленно, потом быстрее от кончиков пальцев к запястьям.

Упражнение « Волчок».
     Вращать длинный тонкий карандаш на столе указательным и большим пальцами сначала одной руки, а потом другой. Выполнять вращение большим и средним пальцами.

Упражнение « Вертолёт».
     Вращать длинный тонкий карандаш между большим, указательным и средним пальцами. Пусть он вращается быстро, как винт вертолёта!
Отправляется в полёт
необычный вертолёт.

Упражнение «Скольжение»
     Продвигаться вверх и вниз по длине шестигранного карандаша, уперев острым концом в стол, перехватывая его пальцами.
По карандашу скольжу,
Съехать вниз скорей спешу.
- Массаж ладоней массажными мячиками по методу Су – Джок терапии. 
      Цель массажа: воздействовать на биологически активные точки по системе Су - Джок, стимулируя речевые зоны коры головного мозга.
Су - Джок терапия – это последнее достижение восточной медицины. В переводе с корейского языка Су – кисть, Джок – стопа. Су Джок –терапия оказывает воздействие на биоэнергитические точки с целью активизации защитных функций организма и направлена на воздействие зон коры головного мозга с целью профилактики речевых нарушений.
Сейчас мы выполним массаж пальцев рук «Су-Джок» он будет представлен в стихотворной форме. Данный массаж выполняется специальным массажным шариком. Я буду проговаривать текст, и показывать движения, а вы повторяйте за мной.

Катится колючий ёжик, нет ни головы ни ножек
По ладошке бежит и пыхтит, пыхтит, пыхтит.
(катаем шарик, слегка сжимая ладонями,
 прямыми движениями между ладонями)

Мне по пальчикам бежит и пыхтит, пыхтит, пыхтит.
Бегает туда-сюда, мне щекотно, да, да, да.
(движения по пальцам)

Уходи колючий ёж в тёмный лес, где ты живёшь!
(кладём в ладонь шарик и берём подушечками пальцев)




- Массаж грецкими орехами:
            Прокатывать один орех между ладонями;
            Катать два ореха между ладонями;
            Удерживать несколько орехов между растопыренными пальцами
            ведущей руки;
            Удерживать несколько орехов между пальцами обеих рук.

- Массаж с прищепками 
Бельевой прищепкой на ударные слоги стиха поочерёдно «кусаем» ногтевые фаланги: от указательного к мизинцу и обратно. После 1-го двустишия  - смена рук. (Проверьте на себе, чтобы прищепки были не слишком тугими.) 
Кусается сильно котёнок-глупыш,
Он думает: это не палец, а мышь.
—Но я же играю с тобою, малыш!
                  —А будешь кусаться — скажу тебе «кыш!».


- Массаж с разными крупами и бусами. Перебирание круп или бусинок развивает пальцы, успокаивает нервы. В это время можно считать количество бусинок. Проводится под присмотром взрослого.

- Элементы точечного массажа. Учёным давно известно, что есть связь между участками кожи и внутренними органами. В результате точечного массажа укрепляются защитные силы организма. И он сам начинает вырабатывать «лекарства», которые намного безопаснее таблеток.
«Взяли ушки за макушки»
(самомассаж ушной раковины выполняется большим и указательными пальцами – большой палец находится сзади)
Взяли ушки за макушки
(большим и указательным пальцами с обеих сторон)
Потянули…
(несильно потянуть вверх)
Пощипали…
(несильные нажимы пальцами, с постепенным продвижением вниз)
Вниз до мочек добежали.
Мочки надо пощипать:
(пощипывание в такт речи)
Пальцами скорей размять…
(приятным движением разминаем между пальцами)
Вверх по ушкам проведём
(провести по краю уха, слегка сжимая большим и указательным пальцами)
И к макушкам вновь придём…

· Гимнастика для глаз - это упражнения для снятия глазного напряжения. Проводится  в любое свободное время в зависимости от интенсивности зрительной нагрузки. Во время её проведения используется наглядный материал, показ педагога. Если мы хотим, чтобы у наших детей было хорошее зрение, мы должны на своих занятиях уделять достаточно много времени  гимнастике для глаз.

· Важную роль в оздоровлении играет развитие дыхательного аппарата. Это дыхательная гимнастика.  Чем раньше дыхательные упражнения включаются в методику занятий, тем больше их эффект. У детей активизируется кислородный обмен во всех тканях организма, что способствует нормализации и оптимизации его работы в целом. Где же мы можем использовать дыхательную гимнастику? Да, в различных режимных моментах: как часть физкультурного занятия, в музыкальной образовательной деятельности, в утренней гимнастике, после дневного сна, на прогулке, в игровой деятельности и т. д. Упражнения дыхательной гимнастики проводятся ежедневно в течение 5 -10 минут в хорошо проветриваемом помещении. Предварительно надо проследить, чтобы дети сделали процедуру очищения носовой полости. 
     Хочу вам предложить  некоторые игровые приёмы дыхательной гимнастики. 

«ЧАСИКИ»
Часики вперёд идут,
За собою нас ведут.
И.п.- стоя, ноги слегка расставить.
1- взмах руками вперёд «тик» (вдох)
2- взмах руками назад «так» (выдох)


«ПЕТУШОК»
Крыльями взмахнул петух,
Всех нас разбудил он вдруг.
И.п. -встать прямо, ноги слегка расставить,
1 - руки в стороны-(вдох)
2 - хлопнуть ими по бёдрам, выдыхая произносить 
                                 «ку-ка-ре-ку»
повторить 5-6 раз.

Задание: Привести примеры упражнений дыхательной гимнастики, 
                используемые в работе.

· Бодрящая гимнастика - это переход от сна к бодрствованию через движения. проводится ежедневно после дневного сна 5-10 мин. В её комплекс входят упражнения на кроватках на пробуждение, упражнения на коррекцию плоскостопия (хождение по корригирующим дорожкам), воспитания правильной осанки, обширное умывание. 
Глазки открываются,
Глазки просыпаются,
Потягушки — ножки,
   Потягушки — пяточки,
Ручки и ладошки,
Сладкие ребяточки!

· А сейчас я хочу познакомить вас с ещё одним методом - кинезиология.
 Кинезиология – наука о развитии головного мозга через определённые двигательные упражнения. Основателями кинезиологии являются  американские педагоги, доктора наук Пол и Гейл Деннисоны. Установлено, что каждое полушарие мозга управляет преимущественно противоположной стороной тела, поэтому, одновременно задействуя обе руки, обе ноги, глаза, уши, движения языка, мы стимулируем установление связей между полушариями. При выполнении кинезиологических упражнений достигаются следующие результаты: синхронизация работы полушарий, развитие моторики, развитие способностей, развитие памяти, внимания, речи, развитие мышления.

Упражнения:
«Колечко»
Поочередно и как можно быстрее перебирайте пальцы рук, соединяя в кольцо с большим пальцем поочередно указательный, средний и т.д. Выполняется в прямом (от указательного до мизинца) и обратном (от мизинца до указательного) порядке. Сначала одной рукой (левой и правой), затем двумя руками одновременно.

«Ладушки – оладушки»
Правая рука лежит ладонь вниз, левая – вверх. Одновременная смена позиции со словами:
Мы играли в ладушки – жарили оладушки,
Так пожарим, повернем и опять играть начнем.

«Кошка»
Последовательно менять два положения руки: кулак, ладонь. Сначала правой, затем левой и двумя руками вместе.



«Кулак-ребро-ладонь»
«Кулак-ребро-ладонь» - четыре положения руки на плоскости последовательно сменяют друг друга. Выполняется сначала правой рукой, затем левой рукой. Затем двумя руками одновременно.
Ладошки вверх,
Ладошки вниз,
А теперь их на бочок-
И зажали в кулачок.

Технологии обучения здоровому образу жизни.
· Утренняя гимнастика - это важный элемент двигательного режима, средство для поднятия эмоционального тонуса детей. Проводится ежедневно 6-8 мин. желательно с музыкальным сопровождением. У детей при этом формируются ритмические умения и навыки, появляется заряд положительными эмоциями на весь предстоящий день.
Комплекс зарядки для детей младшего возраста
 (проводит воспитатель).

· Физкультурные занятия - это организованная форма обучения. Проводятся 2 раза в неделю по расписанию инструктора по физической культуре в соответствии с программой, по которой  он работает. Они направлены на обучение двигательным умениям и навыкам. Регулярные занятия физкультурой укрепляют организм и способствуют повышению иммунитета.

· Цикл коррекционно-воспитательных занятий по направлению «физическое развитие и охрана здоровья» плана КВР. 

· Активный отдых. При проведении физкультурных досугов, праздников все дети приобщаются к непосредственному участию в различных состязаниях, соревнованиях, с увлечением выполняют двигательные задания, при этом дети ведут себя более непосредственно, чем на физкультурном занятии, и эта раскованность позволяет им двигаться без особого напряжения. При этом используются те двигательные навыки и умения, которыми они уже прочно овладели, поэтому у детей проявляется своеобразный артистизм, эстетичность в движениях. Спортивные мероприятия обязательно включаются в план общих мероприятий, проводимых в доме-интернате.

Коррекционные технологии
· Артикуляционная гимнастика – это совокупность специальных упражнений, направленных на укрепление мышц артикуляционного аппарата, развитие силы, подвижности и дифференцированности движений органов, участвующих в речевом процессе. Артикуляционная гимнастика выполняется с детьми перед зеркалом. При отборе упражнений для артикуляционной гимнастики надо соблюдать определённую последовательность, идти от простых к более сложным. Проводить их лучше эмоционально, в игровой форме. Артикуляционную гимнастику выполняют сидя, так как в таком положении у ребёнка прямая спина, тело не напряжено, руки и ноги находятся в спокойном положении. 
· Технология музыкального воздействия. Музыка обладает сильным психологическим воздействием на детей. Она влияет на состояние нервной системы (успокаивает, расслабляет или, наоборот, будоражит, возбуждает), вызывает различные эмоциональные состояния (от умиротворенности, покоя и гармонии до беспокойства, подавленности или агрессии). В связи с этим важно обратить внимание на то, какую музыку слушаем мы и наши дети. При использовании музыки надо помнить об особенностях воздействия характера мелодии, ритма и громкости на психическое состояние детей. Широко используется музыка для сопровождения образовательной деятельности детей (на воспитательных занятиях, в кружковой работе). Спокойная музыка, вызывающая ощущения радости, покоя, любви, способна гармонизировать эмоциональное состояние маленького слушателя, а также развивать концентрацию внимания. Также музыку можно использовать перед сном, чтобы помочь с трудом засыпающим детям успокоиться и расслабиться. 
· Сказкотерапия – используется для психотерапевтической и развивающей работы. Сказку может рассказывать взрослый, либо это может быть групповое рассказывание.  Сказки не только читать, но и обсуждать с детьми. Дети очень любят «олицетворять» их, обыгрывать. Для этого используют кукольный театр, ролевые игры, в которых дети перевоплощаются в разных сказочных героев. Дети также сами сочиняют сказки, ведь придуманная сказка ребёнком, открывающая суть проблемы - основа сказкотерапии. Через сказку можно узнать о таких переживаниях детей, которые они сами толком не осознают, или стесняются обсуждать их со взрослыми.

     Таким образом, каждая из рассмотренных технологий имеет оздоровительную направленность, а используемая в комплексе здоровьесберегающая деятельность в итоге формирует у ребёнка навык, привычку к здоровому образу жизни.

3. Человек – сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. К сожалению, в наш век компьютеризации некоторые педагоги забывают о собственном  здоровье, некоторые имеют вредные привычки, ведут малоподвижный образ жизни. К тому же педагоги часто не хотят ничего делать для себя. Стандартный ответ: «Я устала после работы». Разумеется, после напряженного рабочего дня сил уже ни на что не хватает. Поэтому очень важно научиться расслабляться и восстанавливать силы, чтобы поддерживать бодрость духа, молодость и красоту. И в завершении нашего заседания я предлагаю вам расслабиться и отдохнуть.
Сеанс релаксации для вас проведет педагог-психолог.

А мне остаётся только поблагодарить Вас за внимание и за работу.
Вы прекрасно потрудились, будьте всегда здоровы Вы, ваши близкие и   ваши воспитанники! Спасибо за внимание!
