Батьківські збори з елементами тренінгу на тему

«Шлях до  здоров’я – турбота спільна» 

Автор: Малахтка О.В., вихователька Грушівського ЗДО.
Мета: поглибити розуміння  поняття «здоров’я», розкрити переваги здорового способу життя, допомогти батькам усвідомити відповідальність за збереження здоров’я дітей, надати можливість батькам і дітям краще пінати один одного, щоб надалі будувати свої стосунки на засадах загальнолюдської моральної і духовної культури здоров’я. 

Епіграф: «Людина не може бути вихована безпосереднім впливом однієї особи, якими б якостями ця особа не володіла». 

А. Макаренко

Оформлення кімнати: прислів’я, вислови відомих людей, виставка малюнків «За здоровий спосіб життя», відеофільм «Діти бачать, діти роблять», макет «Здоров’я», малюнок із зображенням хлопчика до вправи «Млямз», спортивне обладнання, запис голосів дітей, музичний супровід, пам’ятки для батьків, олівці.

"Без здоров’я  немає щастя"

"Без здоров’я  ніщо людині не миле"

"Було б здоров’я, а все інше наживемо"

"Яке насіння - таке й коріння"

(Народна мудрість)

"Якщо здоров’я  ти з дитинства збережеш,

То довго і щасливо проживеш!"

А.І. Гузовська

Вихователька. Шановні батьки! Тема нашої зустрічі з вами серйозна і важлива. Це тема здорового способу життя: «Шлях до здоров’я  – турбота спільна». Відомо, що здоров’я – це те, без чого людина не може бути щасливою.

Мозковий штурм
( «Що таке здоров’я? І від чого воно залежить?» 

Вихователька. Зараз я пропоную вам перевірити, наскільки активно ви самі дбаєте про своє здоров'я і сприяєте його зміцненню.
Батьки утворюють коло, в центрі кола на підставці малюнок з написом "Здоров'я".  
Вправа «Я працюю над своїм здоров'ям»
   Я буду ставити питання, якщо відповідь позитивна, то ви робите крок вперед, якщо негативна – не рухаєтеся:
· я щодня роблю ранкову гімнастику;

· я щодня роблю піші прогулянки;

· я відвідую тренажерний зал або займаюся якимось спортом;

· у мене відсутні шкідливі звички;

· дотримуюся режиму дня;

· я правильно харчуюся;

· я емоційно врівноважений;

· я виконую профілактику захворювань.

 Вихователька. Отже, хто опинився поряд або наблизився більше за всіх до малюнка з написом (безцінним скарбом) "здоров'я"? (Привітання батьків та аплодисменти  їм). Ми за вас дуже раді, дружно поаплодуємо вам і братимемо  з вас приклад.  Але ми знаємо, що існують і негативні звички, (наведення прикладів). Я пропоную вам зараз передивитися фільм та намагатися трішки поміркувати над цим питанням. 

Перегляд фільму «Діти бачать, діти роблять» Режим доступу: https://www.youtube.com/watch?v=lkw1r-WEZc4; https://www.youtube.com/watch?v=opnpU-dx9ro
Вихователька. Як ви зрозуміли, діти копіюють нас у всьому, нашу поведінку, наш спосіб життя. Тож я вважаю, що ми будемо для них гарним прикладом і намагатимемося виховувати у дітей лише гарні звички.

Саме про те, як формувати навички і звички здорового способу життя ми сьогодні вам розкажемо і покажемо:

Кожний ранок у закладі починається з ранкової зарядки. Ранкова зарядка
  - допомагає організму прокинутися від сну;

- сприяє підвищенню працездатності;

- покращує самопочуття;

- дає бадьорість.

Щоденна ранкова зарядка — обов'язковий мінімум фізичного навантаження на день. Необхідно зробити її такою ж звичкою, як умивання! «Якщо почати день з зарядки – значить, буде все в порядку!»– так говорить народна приказка. А ще кажуть: "Рух + рух = життя!".
Ранкова зарядка в закладі  відбувається по-різному: це або звичайні фізичні вправи, або  музично-ритмічна гімнастика, одну з яких діти старшої групи нам зараз покажуть.

Показ музично-ритмічної гімнастики дітьми старшої групи «Чарівна квітка»

Вихователька. Також кожного дня проводиться гімнастика після сну.  Сон –  важлива умова для здоров'я, бадьорості і високої працездатності людини.  Три рази в тиждень з дітьми проводять фізкультурні заняття. 

А зараз ми перевіримо, як розвинені швидкість, спритність, влучність, сила у наших шановних батьків – тат і мам. 
Спортивні вправи для батьків
Усі завдання виконуються під музику батьками по бажанню.

 1 завдання – "Попади в ціль": кинути грудку паперу в обруч.

2 завдання – "Стрибунці": стрибки через скакалку.

3 завдання – "Покрути обруч".

Вихователька. Загартовування. Ми знаємо, що загартована людина мало схильна до будь-яких захворювань, тому загартовування організму можна з упевненістю віднести до звичок здорового способу життя. Вплив сонця, повітря і води на організм людини (в розумних межах) дуже корисний.  Перебування дітей на повітрі –  це використання природних факторів природи для оздоровлення і загартування організму, тому в дитячому садку 2 рази в день з дітьми близько двох годин гуляємо на вулиці – це в холодний період, а влітку – необмежено. Під час прогулянки діти якомога більше рухаються, грають у спортивні і рухливі ігри.

Також проводиться нетрадиційне загартовування:

· контрастне повітряне загартовування (з теплого приміщення діти потрапляють в «холодне»);
·  ходіння босоніж. При цьому зміцнюються склепіння і зв'язки стоп, йде профілактика плоскостопості.

 Названі  технології відносяться до традиційних здоров’язберігаючих технологій.

До нетрадиційних здоров’язберегаючих технологій можна віднести арт-терапію – лікування через малюнок, саморобку, казку, музику, колір, запахи, танець. 

Дуже подобається дітям і точковий масаж. В результаті точкового масажу зміцнюються захисні сили організму. І він сам починає виробляти «ліки», які набагато безпечніші таблеток. 

Наші вихованці мають за приклад тих,  хто веде здоровий спосіб життя, своїх старших братиків, друзів, знайомих, які відвідують секцію хортингу, що працює в  тренажерному залі села.

Таким чином, комплексна здоров’язберегаюча діяльність  допомагає сформувати у дітей стійку мотивацію на здоровий спосіб життя, зміцнити здоров'я. Результат буде ефективнішим, якщо розшириться взаємозв'язок у вирішенні даного питання між закладом дошкільної освіти  і вами, шановні батьки.

Працюючи в закладі, ми звернули увагу, що в багатьох сім'ях страждають емоційні зв'язки. Діти відчувають дефіцит батьківської любові та уваги. Зараз ми покажемо це на вправі.

Вправа «Млямз»

Один із педагогів зачитує текст, другий — у цей час надриває аркуш паперу із зображенням дитини в ті моменти, коли під час читання тексту права дитини порушуються. Значення цього дійства учасникам заздалегідь не пояснюється. Коли текст буде прочитаний до кінця, можна запитати в батьків, що вони відчували, коли вихователь надривав аркуш із зображенням дитини, які порушення прав дитини вони відзначили.
 Педагог. Малюк прокинувся вранці від того, що почув роздратовані голоси батьків. Він із сумом подумав, що останнім часом вони занадто часто сваряться і тепер навіть не приховують своїх взаємин від нього. Дедалі частіше, залишаючись вдома, Малюк боявся, що в будь-який момент тишу можуть порушити гучні сварки. У такі хвилини він ішов до своєї кімнати і почувався дуже самотнім. Лежачи під теплою ковдрою, він згадував, як добре було йому під час недільних прогулянок у колі сім'ї. Йому здавалося, що цей щасливий час уже не повернеться ніколи.
Батьківські голоси затихли. Малюк почув мамині кроки, які наближалися до кімнати. Мама широко відчинила двері і сказала: «Піднімайся! Швидше! Мені набридло спізнюватися через тебе на роботу!».
Малюк неохоче встав із теплого ліжечка і пішов до ванної кімнати. Він вмивався і чув, як мама вже увійшла до кімнати, щоб допомогти застебнути ґудзики на манжетах сорочки. «І коли ти вже навчишся одягатися сам?», — почув Малюк звичне запитання. «Мамо, а можна я надягну нову сорочку, яку я сам вибрав, коли ми заходили до магазину? Я її вчора ввечері витягнув із шухляди і вже приготував...». «Дивись-но, який спритний! Він приготував! Як дівчисько, нарядами переймаєшся... Ну добре, давай швидше свою нову сорочку...». Малюку вже не так, як раніше, подобалася його обнова, але він, нічого не відповівши, подав мамі сорочку. Вона миттю застебнула всі ґудзики. «Швидко на кухню снідати! А я поки причепурюся», — сказала мама.
На кухні за столом сидів батько. Він неквапом пив каву й уважно читав газету. Малюку дуже хотілося, щоб батько поглянув на нього. Він сподівався, що той помітить його нову сорочку, посміхнеться йому. Малюк стояв біля столу, але батькові було не до нього. Мама, яка приготувалася вже виходити, забігла до кухні: «Чого ти стоїш?! Хіба тобі незрозуміло, що ми спізнюємося! Боже, ну чому ти такий повільний, як і твій батько! Поспішай, поснідаєш вже у школі!».
Хлопчик із мамою швидкими кроками вирушили до автобусної зупинки. Біля школи мама помахала Малюку рукою зі словами: «Тримайся! Маю надію, що зауважень і двійок не буде! Чекай мене після групи продовженого дня. Будь охайним, не забруднися!». Останні слова вона промовляла вже поспіхом. Малюк із важким портфелем увійшов до класу. Учителька запитала його: «Ти не забув, як учора, свій зошит?». Ніхто не звернув уваги на його нову сорочку. Малюк сів на своє місце. Почався урок. Малюку було дуже сумно... Він чекав, коли пролунає дзвоник, майже не слухаючи, що говорить вчителька. На перерві Малюк зупинився біля вікна, подивився на хмари, дерева... Уявив себе, тата, маму, які йдуть по стежці в парку, усміхнених, радісних... Хлопчик не помітив, як пролунав дзвоник, як діти зайшли до класу... Він почув суворий голос вчителя: «Що ти робиш біля вікна?». «Я чекаю на своє щастя», — відповів Малюк. «Давай щоденник, два по поведінці», — промовила вчителька...
Обговорення тексту
Шановні батьки, що ви відчули, коли вихователь надривав аркуш із зображенням дитини?
● Які порушення прав дитини ви помітили?
● Чи трапляються схожі випадки у вашій родині?
● Чи можливо зробити дитину в родині щасливою?
● Що для цього потрібно?

Вихователь. А ми з вами трохи розслабимося, послухаємо легку спокійну музику, відновимо свої почуття, думки про хороше, світле і продовжимо роботу. «Наше здоров’я в наших руках», цю фразу ми чули не раз і підійти до неї можна з різних сторін. Ось одна із цих сторін.

     Щоденно по мірі забруднення і перед прийомом їжі миємо з дітьми руки. Краще мити руки  двічі. Коли вчені займалися даною проблемою, то виявили, що одноразове миття рук не має практично ніякого ефекту, навіть якщо люди використовували антибактеріальне мило. Тому мийте руки двічі підряд, якщо хочете відігнати хвороби.

 Наш кухар готує для дітей смачну і корисну для організму їжу. Адже повноцінне харчування – ось ще один аспект здорового способу життя, і ви включайте в раціон продукти, багаті вітамінами, мінеральними солями, а також білком. Всі страви для дітей готуйте з натуральних продуктів, нерафінованих, без добавок, спецій, консервантів.

Для вас, шановні батьки, ми з дітьми приготували невеличкий сюрприз. 

Звучить запис улюблених страв дітей.
 Вихователька на телефон записала, відповіді дітей на питання: «Які страви вони полюбляють понад усе?»

 Виступ медичної сестри «Збалансованне харчування дошкільників. Вітамінна абетка здоров'я».  

Добрий день, шановні батьки. Сьогодні хочу вам розповісти про збалансоване харчування дошкільників, про вітаміни та їх вплив на формування здорового організму дитини. В повсякденному харчуванні обов’язково мають бути: білки, жири, вуглеводи, вітаміни, мінеральні речовини, клітковина, вода.

Той, хто дбає про своє здоров’я, має дотримуватись трьох принципів здорового харчування: помірність, різноманітність, збалансованість.

Помірність – щоб калорійність раціону не перевищувала енергетичних витрат організму.

Різноманітність  передбачає споживання продуктів усіх основних груп (хліб і крупи; овочі та фрукти; м’ясо та молочні вироби).

Збалансованість – означає правильне співвідношення цих груп продуктів.

Для того, щоб їжа приносила користь, необхідно знати години харчування, а також правильно розподілити, коли і які продукти вживати. Наприклад, продукти, багаті на білок (м’ясо, рибу, яйця, горох, квасолю), вживають на сніданок та обід, а страви з круп та овочів залишають на вечерю.

Необхідно, щоб їжа була різноманітною. Але є продукти, вживання яких треба обмежити. Це цукор, жир, сіль, борошняні вироби. Від надмірного вживання солодощів люди повнішають, у них псуються зуби, вони частіше хворіють. Надлишок в організмі солі теж може стати причиною захворювань.

Голод –  це голос природи, який дає сигнал, що організму потрібна їжа.

Апетит – це звичка, набута людиною протягом життя і проявляється бажанням поїсти внаслідок зміни настрою, певної ситуації, настання встановленого часу, впливу виду, смаку, запаху їжі і навіть однієї думки про ту або іншу їжу.

 Для дітей перш за все необхідне споживання повноцінного білка. Адже це основний будівельний матеріал для організму. В разі його нестачі виникає гальмування росту. Необхідно пам’ятати, що саме в продуктах тваринного походження білки є повноцінними. Дуже корисним для організму дітей та підлітків є біле м’ясо птахів (грудинка) як джерело легкозасвоюваного повноцінного білка, що практично не містить жиру. Телятина та нежирна свинина відіграє важливу роль у кровотворенні (зокрема, їх вживання рекомендують при недокрів’ї як джерело заліза). Джерелом білка є також яйця, риба, молоко, сир, картопля, свіжа капуста, гречана, рисова, вівсяна крупа.

Жири – теж частинка тіла людини. Після травлення їх організм відкладає „про запас” – під шкірою та навколо життєво важливих органів, таких,  як серце, печінка і нирки. Вони захищають нас від холоду і запобігають пошкодженню внутрішніх органів і кісток. Тому деяка кількість підшкірного жиру дуже необхідна для підтримання здоров’я. Найбільш необхідні для організму жири знаходяться в молоці, вершковому маслі, сметані, кефірі, йогуртах, яєчному жовтку, жирній рибі (оселедець, скумбрія, сардини), нерафінованій олії. Ці жири знижують рівень холестерину в крові, зменшують ризик виникнення серцево-судинних захворювань.

Корисність вуглеводів для організму в тому, що вони сприяють нормалізації процесів травлення, дають відчуття ситості на тривалий час, а деякі швидко втамовують голод (фрукти, мед, цукор). Вуглеводи дуже калорійні. Їх надлишок у раціоні може привести до ожиріння (особливо в дитячому віці).

Здоровий раціон не обходиться без клітковини, оскільки вона допомагає виводити відходи з організму. Вона також надає нашій їжі „об’єму”, підсилює моторику кишечника, нормалізує травлення і допомагає контролювати вагу.

У здоровому харчуванні ніяк не обійтись без води. Вона не вважається поживною речовиною, але виконує життєво необхідні функції: сприяє обміну речовин, виводить токсичні відходи. Корисно також випивати склянку- півтори джерельної води. За нестачі води в організмі людина відчуває спрагу, з’являється млявість, знижується тиск крові. Якщо без їжі можна прожити більше місяця, то без води –  лише кілька днів.

Ключовими компонентами здорового раціону є вітаміни і мінерали. Вони також містяться у їжі і є важливим джерелом протеїну, вуглеводів та жирів. Вітаміни й мінерали легко руйнуються у процесі обробки їжі, тому так важливо щодня їсти хоча б трохи сирих овочів і фруктів. Найпоширенішими з вітамінів є:

- вітамін А, який  сприяє росту, потрібний для нормального зору. Його багато у моркві, маслі, сирі, яйцях, печінці, помідорах, зеленій цибулі;
- вітаміни групи В, необхідні для розумової і фізичної праці. Містяться вони у житньому хлібі, вівсяній та гречаній крупах, у горосі, квасолі, жовтку яєць, печінці, м’ясі;
- вітамін С, що  запобігає застуді, поліпшує кровообіг, сприяє росту. Багато його в капусті, картоплі, помідорах, цибулі, шипшині, часнику, лимонах, чорній смородині;
- вітамін D, який  зміцнює кістки, запобігає рахітові. Міститься в молоці, печінці, житньому хлібі, яйцях, риб’ячому жирі.

  Організм дитини, особливо в період його формування, дуже чутливий до дефіциту вітамінів. При їх нестачі розвивається гіповітаміноз (погіршення самопочуття, швидка втомлюваність, дратівливість, зниження захисних сил організму). Такі стани частіше спостерігаються взимку та навесні, що пов’язано з особливостями харчування у ці періоди. Адже тоді менше вживається свіжих овочів та фруктів, та й вміст вітамінів у цих продуктах є меншим, ніж влітку та восени. Тому добову потребу у вітамінах слід забезпечити змішаним раціоном харчування. Корисно вживати щоденні вітамінні салати, які доступні кожній сім’ї:

♦ морква, яблуко, солоний огірок, хрін, зелень петрушки;
♦червоний буряк, морква;
♦редька, морква, часник, сметана, сіль, цукор, зелень петрушки.

   На формування м’язової, кісткової, нервової тканин у дітей впливають мікроелементи: калій, кальцій, магній, залізо, йод, фосфор, цинк. Тому у харчуванні мають бути: яблука, абрикоси, вишня, виноград, ананаси, квасоля, огірки, капуста, риба, м’ясо, в яких їх найбільше.

Вихователь.  Ви сьогодні отримали багато корисної інформації щодо збереження здоров'я наших дітей. Тож давайте підіб’ємо  підсумок і підберемо ключі здоров'я. На своїх столах ви знайдете  вирізані з паперу ключі здоров’я. Вам необхідно на ключах записати складові здорового способу життя і прикріпити їх біля замка «Здоров'я».
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  Батьки  зачитують напис і прикріплюють навколо замка.
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Вихователь. Наприкінці зборів хотілося б дати декілька рекомендацій.
Рекомендації для батьків:

1. Дотримуйтесь режиму дитячого садка у вихідні дні.

2. Обіймайте дитину не менше 8 разів на день.

3. Робіть з дитиною хвилинки здоров'я (масаж, гімнастика).

4. Грайте з дитиною не менше 30 хвилин в день у спільні ігри.

5. Заохочуйте дитину до занять спортом, дотримуючись міри і обережності, не допускаючи її перевантаження та втоми.

6. Забезпечте дитині в родині комфортну  обстановку.

7. Ведіть здоровий спосіб життя, тому що  ви є прикладом для своєї дитини.

 Шановні батьки! Бажаю вам:
З - завзятості, злагоди, звитяги

Д - добра, достатку, добробуту

О - омріяності, обнадійливості

Р - радості, розвитку, рішучості,

О - оригінальності, оновлення
В - віри, вірності, відваги, відданості
Я - яскравості, ясності 

        Бажаю вам – здоров’я.
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