Ұйқыдан кейінгі шынықтыру шаралары пайдасы
Қай заманда болмасын адамзат алдында тұратын міндеттердің ең бастысы өзінің ісін, өмірін жалғастыратын салауатты, саналы ұрпақ тәрбиелеу. Өсіп келе жатқан ұрпақтың денінің саулығы – мемлекеттің және қоғамның басты көрсеткіші . Білім мен тәрбие беру саласының алғашқы сатысы балабақшада бала денсаулығын нығайту және сақтау ең бірінші кезектегі мәселе. Жас ұрпақты жан – жақты дамыған, ой — өрісі биік, тұлғасы сымбатты азамат етіп өсіру үшін балабақша тәрбие жүйесінде баланың қалыпты дамуына және оның денсаулығын нығайту мүмкіндігін беретін тәулік бойғы уақытты ұтымды бөлу және түрлі әрекет түрлері мен демалыстың дұрыс өзара сабақтастығы, яғни күн тәртібінің бала өсуі мен денсаулығын нығайтуда ұйқыдан кейінгі шынықтыру шарасының жүйелі жүргізілуі, оның алар орны орасан зор. 

Күн тәртібіндегі денсаулық сақтау жағынан маңызды бір шара – ұйқыдан кейінгі шынықтыру кезеңі болып табылады. Баланың денсаулығын нығайту үшін, оның жас ерекшелігінің физиологиялық даму кезеңдерін және оның денсаулығын жақсарту мен қуаттайтын қажетті шараларды анық білу қажет. 

Ұйқыдан кейінгі жаттығулардың негізгі мақсаты – баланың көңіл-күйін және бұлшықет тонусын қарама-қарсы ауа ванналары және физикалық жаттығулар көмегімен көтеру.

Ұйқыдан кейінгі жаттығулардың жалпы міндеттері:
· Балалардыңсымбатын сақтауға мүмкіндік жасайтын, табаны мен омыртқа қисаюын түзейтін өмірге қажетті қимыл дағдылары мен біліктілігін қалыптастыру.

· Үйлесімді, пропорционалды дене дамуына жағдай жасап, әдемі сымбатылық, кербезділікті қалыптастыру.

· Баланың қимыл қабілетін, ырғақтылығын, ұстамдылығын, саналалаған дұрыс сымбатын сақтау арқылы дамыту. 

Түскі ұйқыдан кейінгі жаттығу - бала әрекетіндегі негізгі дене қимыл түрі. Осы жаттығу арқылы балалар дене қимыл-қозғалысын игереді, өзінің психологиялық ерекшеліктерін қалыптастырады. Бала осы жаттығуда қоғамдық, ұжымдық сипатта болады. Мәселен, кез-келген бала еш уақытта өзі өздігінен жаттығу істемейді, өз қатар құрбыларымен бірге, тәрбиеші жетекшісімен бірлесіп істейді, осы арқылы бір-бірімен қарым-қатынас жасайды.

Түскі ұйқыдан кейінгі жаттығу тек қана дене тәрбиесінде қимылды әрекет ғана істеп қоймай - ол оның жанды тұлғасымен құрайтын, сауықтыру жұмысында көп жақтылығын және өзара байланысын анықтайтын нәрсе. Түскі ұйқыдан кейінгі жаттығу процесінде балалардың өздері өздерінің дені сау, қимылы ширақ, мінез-құлқы мен өзара қарым-қатынасты анықтайды және реттейтін ереже белгілейді.

Түскі ұйқыдан кейін баланың сергек болуы тәрбиешінің ерекше назар аударуын талап етеді. Түскі ұйқыдан кейін баланы сергіту гимнастикасы оның дене бітіміне жайлылық және психологиялық жағымды әсер береді. Ұйқыдан ояну кезі келгенде ақырын, ырғақты әуен қоямыз, оянудың міндетті шарттарын сақтай отырып баланың оянуына мүмкіндік береміз – бастапқы күйде – арқасынан жатады, қолы денесінің бойымен ұзыннан созылып, денені еркін ұстап, тыныштықта болады. Гимнастика кешені тұрақты. Ай барысында әуен ауыстырылмайды, ал жаттығулар ойын түрінде жүргізіледі, жаттығуларды 1 - 2 айдан кейін ауыстырып отырамыз. Түскі ұйқыдан әрбір бала жеке оятылады. Біздің топта ұқсастықтары бойынша ең жеңіл, қарапайым жаттығулар жүргізіледі.
Тәрбиеші балаларды көтеріңкі көңіл-күймен ояту керек. Өйткені ұйқыдан оянған баланың бірінші көретіні - ол күлімдеген жылы жүзді адам.
Ұйқыдан ояту шараларын баланың жас ерекшелігіне сай 7 минуттан бастап 15 минутқа дейін жүргізуге болады. Ал ересек топ балалары үшін 20 минутқа дейін созылуы мүмкін.
Ұйқыдан кейінгі жаттығулар мына бөлімдерден тұрады:

1.  Төсектегі жаттығулар немесе өз-өзіне массаж
2. Сымбаттың және жалпақтабандылықтың бұзылуының алдын-алушы жаттығулар
3. Тыныс алу жаттығулары
4. Жеке тапсырмалар
5. Су процедуралары
Енді осыларға жеке тоқталып өтсек, түскі ұйқыдан кейінгі уақытта негізгі жаттығу тыныс шығару гимнастикасы болып табылады. Осы гимнастиканы жүргізуді А.Е.Арапелянның тәжірибесін, Стрельниковтың кешенді тыныс шығару гимнастикасын қолдануға болады. Күндізгі ұйқыдан соң, бала көрпе астында жылынып жатқандықтан, төсектен тез тұрып кетпеуін тәрбиеші қадағалау керек. Кереуетте жатып та осы тыныс шығару гимнастикасынан әр түрлі жаттығу түрлерін жасап, ұйқысын ашуға болады. Тыныс шығару гимнастикасы ішкі ағза жұмыстарының жақсы жұмыс істеуіне, қан-тамырларының қалыпты жұмыс жасауына көп көмегін тигізеді. Осыдан кейін жалаң аяқпен жаттығу жүргізіледі, жалпы дамыту жаттығуларынан сапқа тұру, шашыратып жіберу және қайта сапқа тұру жаттығулары, музыка әуенімен би қимылдарын қолдануға болады.

Нүктелі массажға тоқталатын болсақ, кез-келген дәрігер құлақ жарғағының ұшы арқылы бала денсаулығының қай деңгейде екенін, шынықтырумен қаншалықты шұғылданатынын айта алады. Бұрыннан белгілі, құлақ ұшы – рефлексогендік аймақ, ол ішкі ағзаның көптеген жүйесімен тығыз байланыста, сондықтан құлақ ұшын уқалауды қолдана отырып, шынықтыруда тағы басқа алдын ала емдеу шараларын жүзеге асырады. Осы жағдайда жүйелі, мазмұнды түрде жаттығудың нәтижесі түскі ұйқыдан кейінгі айтарлықтай болады: балалар сергек, дені сау, мықты болып өсуіне бірден-бір әсерін тигізеді.

Нүктелі массажында, өкше массажын да әртүрлі жаттығулар қолданылады. Мысалы: аяқ ұшымен қол орамалды еденнен көтеру, аяқ табанын гимнастикалық таяқшамен ары - бері сырғанату, тікенді кілемшелермен жүргізу, тұмау ауруы кезінде дәрігердің көмегімен бетте және қолдағы биоактивті нүктелермен массаж жүргізу.

Ұйқыдан тұрған соң жалаң аяқпен жүргізу керек. Жалаң аяқпен жүру ұзақтығы 2- 5минуттан аспауы тиіс. Жалаң аяқпен жүру түрлі тамақ аурулары, қанның миға құйылуына байланысты бас ауруларына бірден - бір ем. Жағдай болса жалаң аяқ жүруді серуенге шыққанда құм үстінде 3-15 минут жүргізуге болады. Бұндай жағдай аяқ ұлтанында емнің тиімділігі бірнеше есе арта түседі. Сол сияқты құм болмаса, бөлме ішінде тұз себілген кілемше үстінен жүргізудің ем-домы бар. Жалаң аяқпен жүргізуде Рижтық әдіспен шынықтыру мектепке дейінгі жастағы балаларға қолдану өте тиімді.

Тікені бар резеңке кілемшенің үстіне 10% ас тұзы ерітіндісімен

(1 шелек суға 1 кг тұз) суланған жұқа төсеніш төселіп, бала соның үстімен

5-7 секундтан 16 секундқа дейін бір орында адымдап тұрады. Осыдан кейін таза , құрғақ кілемшеге барып 15 секунд сонда адымдап жаттығу істеп, осыдан кейін ғана қолын, бетін, мойнын сумен шайып жібереді. Ортаңғы топтан бастап ауыздарын йод-тұзды ерітіндісімен (1 литр суға 1ас қасық тұз бен 3-4 тамшы йод) шаяды. Су бөлме температурасымен сәйкес болуы керек. Осындай әдісті ата-анаға түсіндіріп, таңертең ұйқыдан тұрған соң да істетуге болады. Ұйқысы қанған бала осы кешенді жаттығуларды дұрыс қолданса, баланың бойы сергиді, көңілі көтеріледі, тамақты тәбеттене жейді, қабілеті артады. Шынықтыру жұмыстарын басқа түрлерінде қолдануға болады. Мысалы: тікенді резеңке кілемшеде, қабырғалы тақтайда, түймелі кілемшеде, еденде жалаң аяқпен жүру жаттығуларының элементтері тікелей жалпақтабандылықтың алдын ала емдеу шараларына байланысты жүргізіледі.

Түскі ұйқыдан кейінгі жаттығу тек қана баланың дене қимылын нығайтумен ғана жұмыс істемей, олардың түйсіну және қабылдау қабілетін дамытуға, айналамен танысуға, қоршаған ортаны танып білу ұғымдарын қалыптастыруға, білімді меңгертуге көмектеседі. Олар табиғат құбылыстары, транспорттың, жан-жануарлардың алуан түрлерін дыбыстап салуға, ертегілердің кейіпкерлерінің қимылын көрсетеді. Бұл жаттығуларда баланың дербес әрекеті айқын өнерпаздық және шығармашылық сипатта болады.

Түскі ұйқыдан кейінгі жаттығуды күнделікті жүйелі түрде ұйымдастырылып жүзеге асып отырса, баланың дем алу жүйесі, жүрек-қан тамырларының жұмыс істеуі жақсарып, ағзаның жұмыс істеу қабілеті өседі. Гимнастика көмегімен тәрбиеші балалардың бұлшық еттің қатаюына, дербес жұмыс істеуіне көмегін тигізеді.

Тәрбиешілер мен ата-аналарға берер кеңесіміз:
Алдарыңыздағы тәрбиеленушілердің үнемі сергек сезінуін, денсаулығының мықты болуы, ауырмауы, ұзақ жасауы үшін мынадай шарттарды сақтау қажет.
· дұрыс тамақтану;

· тұрақты түрде дене жаттығуларын жасату;

· сезімі мен көңіл күйің бақылап, реттеп отыру.

· дер кезінде тынықтырып, дем алдырту.

· денені үнемі тазартып отыру.

