Мастер – класс  для педагогов
на тему «Здоровьесберегающие технологии в ДОУ»


Цель: распространение педагогического опыта по применению здоровьесберегающих технологий в воспитательно-образовательном процессе.
Задачи:
- формирование элементарных представлений о здоровьесберегающих технологиях и возможностях их применения;
- познакомить педагогов с разнообразными приемами и методами, которые оказывают положительное воздействие на здоровье воспитанников;
- познакомить с методикой их проведения;
- содействовать становлению культуры здоровья дошкольников.


Забота о здоровье – 
это важный труд воспитателя. 
От жизнерадостности, бодрости детей 
зависит их духовная жизнь, мировоззрение, 
умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы.
В. А. Сухомлинский.

           В Федеральном государственном образовательном стандарте дошкольного образования главной задачей является: охрана и укрепление физического и психического здоровья детей, в том числе их эмоционального благополучия.

Актуальными проблемами детского здоровья сегодня являются:
- гиподинамия (нарушение функций опорно-двигательного аппарата, кровообращения, дыхания, пищеварения);
- детские стрессы (нервные расстройства вследствие отрицательной психологической обстановки в семье, излишнего шума и нервности в детском коллективе);
- тревожность (недостаток эмоциональной поддержки в детском саду и семье, недостаток информации).
           Физическое и психологическое здоровье взрослых участников педагогического процесса в ДОУ также значительно ухудшилось в последнее время. 
           В связи с этим в ДОУ необходимо уделять особое внимание воспитанию физически здорового и социально адаптированного ребенка, обеспечению его психического благополучия, а также формированию у дошкольника ответственности за свое здоровье.
            Неслучайно именно эти задачи являются приоритетными в программе модернизации российского образования.
          Задача раннего формирования культуры здоровья актуальна, своевременна и достаточна сложна. Как укрепить и сохранить здоровье наших детей? Как привить навыки здорового образа жизни и развить познавательную активность? Когда это надо начинать?
           Дошкольный возраст является решающим в формировании фундамента физического и психического здоровья. Ведь именно до семи лет идет интенсивное развитие органов и становление функциональных систем организма, закладываются основные черты личности, формируется характер.
          Главная цель моей работы с воспитанниками – сохранять и укреплять их здоровье. Для достижения поставленной цели я решаю следующие задачи:
- охрана и укрепление здоровья детей, совершенствование их физического развития, повышение сопротивляемости защитных свойств организма;
- формирование у детей и родителей осознанного отношения к своему здоровью;
- повышение эффективности к процессу обучения за счет средств здоровьесберегающих технологий.

В систему оздоровительной работы должны включаться следующие здоровьесберегающие технологии:

• Утренняя гимнастика является одним из важных компонентов двигательного режима, ее организация под музыку направлена на поднятие эмоционального и мышечного тонуса детей. Ежедневное выполнение физических упражнений способствует проявлению определенных волевых усилий, вырабатывая полезную привычку начинать день с утренней гимнастики.

•   Физминутка. Ежедневно, в процессе ООД детей и, по мере необходимости, нужно проводить физкультминутки, главным образом в момент появления признаков утомляемости детей. В работе использовать разные виды физкультминуток: с текстом, с музыкальным сопровождением, в форме подвижной игры.

•  Гимнастика для глаз. Нагрузка на глаза у современного ребенка огромная, а отдыхают они лишь во время сна. Вот почему выполнение гимнастики для глаз полезно для гигиены и профилактики нарушения зрения.
Упражнение «Часы». Представим, что наши глазки – это и есть часы. Нужно не поворачивая головы, водить только глазами вправо – влево и приговаривать: тик-так, тик-так. Остановились часы (закрываем глаза).  И снова часики пошли. (И так чередовать 3-4 раза).

•   Цветотерапия – это способ корректировки психоэмоционального состояния ребёнка при помощи определённых цветов, направленный на то, чтобы вернуть ребенка в счастливый яркий мир детства и радости. Использовать необходимо как в ООД, так и вне ее.
Красный цвет повышает внутреннюю энергию, уверенность в себе, способствует нормализации кровообращения и обмена веществ;
Оранжевый – помогает победить усталость, депрессию, тревогу и страх;
Желтый – как символ солнца, снимает напряжение и дает надежду;
Зеленый способствует ритмичной работе сердца, отдыху глаз, оказывает противовоспалительное действие;
Синий помогает снять страх, вызывает ощущение комфорта и покоя, снимает напряжение;
Фиолетовый действует мягко, стимулирующее.

•   Сказкотерапия – «лечение сказкой». Вовремя рассказанная сказка для ребенка значит столько же, сколько психологическая консультация для взрослого. Сказки содействуют развитию речи, развивают способность детей отличать хорошее от плохого, умение делать нравственный выбор.

Следующие здоровьесберегающие технологии могут включаться в музыкальные занятия, а также в повседневной жизни:

•  Музыкотерапия – это лекарство, которое слушают. О том, что музыка способна изменить душевное и физическое состояние человека, знали еще в Древней Греции и других странах. Слушание правильно подобранной музыки повышает иммунитет детей, снимает напряжение и раздражительность, головную и мышечную боль, восстанавливает спокойное дыхание. Музыка действует избирательно, в зависимости от характера произведения, от инструмента, на котором она исполняется. Так, например, скрипка и фортепиано, успокаивают нервную систему, арфа незаменима в кардиологии, виолончель помогает людям с больными почками, гобой и кларнет придут на помощь печени, а флейта поможет расслабиться и запросто справляется с бессонницей.
Прослушивание Л.В.Бетховена «К Элизе».

• Валеологические песенки – распевки. Их цель – предупреждать заболевания верхних дыхательных путей, укреплять хрупкие голосовые связки детей, подготовить их к пению.
Упражнение «Доброе утро». 
Доброе утро, улыбнись скорее (поворачиваются друг к другу)
И сегодня весь день будет веселее (хлопают в ладоши)
Мы погладим лобик, носик и щечки (по тексту)
Будем мы красивыми, как в лесу цветочки (фонарики)
Ушки мы теперь потрем, и здоровье сбережем (трут уши)
Улыбнемся снова, будьте все здоровы (кланяются, разводя руки в стороны).

• Дыхательная и артикуляционная гимнастика. От дыхания во многом зависят здоровье человека, его физическая и умственная деятельность. Ещё древние восточные мудрецы придавали большое значение дыхательным упражнениям. Считалось, что кроме кислородного питания с помощью дыхания происходит и энергетическая подпитка организма.
Упражнение «Гуси шипят». И.п. Встать, ноги врозь на ширине плеч, руки на пояс. «Раз, два, три, четыре» - наклониться вперед и, вытягивая шею, произнести на удлиненном выдохе: «Ш-Ш-Ш-Ш». Повторить 3-4 раза в медленном темпе.
Упражнение: Распевка с платком: тянут звук «а», и проводят в это время рукой по краю платка. Проводя по другой стороне, пропевают другой звук, например «о».

В артикуляционную гимнастику входит: работа с языком, с губами.
Упражнение: Язычок проснулся (толкать язычком в правую и левую щеку),
Язычок, покажись (покусать кончик языка)
Зубов не страшись (высовывать язык вперед и убирать назад)
Зубы кусаются (покусать нижнюю и верхнюю губу)
Губки обижаются (вывернуть нижнюю губу).

•    Психогимнастика – направлена на развитие и коррекцию различных сторон психики ребёнка. Детям обычно очень нравятся такие этюды, игры и упражнения.
Упражнение «Воздушные шарики»: Цель: снять напряжение. Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: Представьте себе, что мы с вами будем надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите воображаемый шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, через приоткрытые губы надувайте его. Следите за тем, как ваш шарик становится все больше и больше.
Упражнение «Слепой танец»: Цель: развитие доверия друг к другу, снятие излишнего мышечного напряжения. «Разбейтесь на пары. Один из вас получает повязку на глаза, он будет «слепой2. Другой останется «зрячим» и сможет водить «слепого». Теперь возьмитесь за руки и потанцуйте друг с другом под легкую музыку (1-2 минуты). Теперь поменяйтесь ролями».

•    Игровой массаж тоже проводится на музыкальных занятиях. Суть его заключается в выполнении комплекса игровых упражнений с носом, руками, ногами, ушами. Он основан на стимуляции биологически активных точек. Такой вид массажа вызывает у детей смех и повышает их настроение.
Упражнение: Крылья носа разотри – раз, два, три
И под носом себе утри – раз, два, три
Брови нужно расчесать – раз, два, три, четыре, пять
Вытри пот теперь со лба – раз, два
Серьги на уши повесь, если есть,
Заколкой волосы скрепи – раз, два, три
Сзади пуговку найди и застегни.
Бусы надо примерять, применять и надевать.
А сюда повесим брошку, разноцветную матрешку.
А сюда браслетики, красивые манжетики.
Девочки и мальчики, приготовьте пальчики
Вот как славно потрудились 
И красиво нарядились.
Осталось ноги растереть
И не будем мы болеть.

• Логоритмика– один из методов для устранения речевых нарушений, объединяющих в себе движения, слово и музыкальный ритм (речевые игры с движениями).
Упражнение «Мы руки поднимаем». 
Мы руки поднимаем, мы руки опускаем, качаем головой.
Мы топаем ногами, мы хлопаем руками,
Их маме подаем, и бегаем потом!

• Вокалотерапия – лечение голосом. Когда человек поет, во внутренних органах возникает вибрация. То есть благодаря пению можно восстановить кровообращение и устранить застой в данном органе. Вокалотерапия, путем активного тренинга, массируя гортань, щитовидную железу, бронхи, легкие, сердце, печень, оказывает лечебное воздействие на весь организм человека.

• Ритмопластика поможет раскрепостить малыша с психической стороны. Дети начинают себя чувствовать более уверенно, без стеснения проявлять свои эмоции. 
Например, при исполнении песни «В траве сидел кузнечик» В. Шаинского, детям половины группы предлагается сыграть сценку, изображая кузнечиков. Затем поменяться подгруппами. 

•  Пальчиковая гимнастика является действенным способом повышения сопротивляемости детского организма простудным заболеваниям. Известному педагогу В. А. Сухомлинскому принадлежит высказывание: «Ум ребенка находится на кончиках его пальцев».
Упражнение «Друзья». И.п.
В гости к пальчику большому (пальцы рук поднять вверх, пошевелить большими пальцами и прижать их к ладони)
Прибегали прямо к дому (прижимать к ладони те пальцы, о которых говорится)
Указательный и средний, безымянный и последний (пошевелить мизинцами и сжать кулаки)
Сам мизинчик – малышок постучался на порог (постучать кулак о кулак)
Все пальчики – друзья! (пожать ладони, меняя их)
Друг без друга нам нельзя! (пальцы одной руки соединить с соответствующими пальцами другой руки).

•    Игротерапия – идеальное средство от детских неврозов. Всегда с удовольствием можно наблюдать, как  в игре ребенок без ограничений и, не задумываясь, выражает свои фантазии, переживания, эмоции, становится уверенней в себе.
Упражнение-игра «Я – Луноход»: Один участник начинает ползать на коленях и говорить: «Я – Луноход – 1». Тот, кто засмеется, становится следующим «Луноходом», ползает и говорит «Я – Луноход – 2» и так далее, пока все участники не станут «Луноходами».

•   Релаксация – проводить в зависимости от состояния детей и поставленных целей, для всех возрастных групп (во время заключительной части занятий). Также хорошо проводить релаксацию перед сном. Для этого можно использовать спокойную классическую музыку или звуки природы.
Упражнение: Звучит спокойная музыка, сесть нужно поудобнее. 
Как приятно нам сидеть и воздухом дышать: 
Вдох – выдох, вдох – выдох. 
Реснички опускаются, глазки закрываются.
Напряженье улетело и расслабилось все тело.
Живот поднимается – шарик надувается,
Живот опускается – и шарик сдувается.
Наши руки тар стараются, пусть и ноги расслабляются.
И приятно нам такое состояние покоя.

•   Праздникотерапия – терапия радостью. Это всплеск положительных эмоций. А эмоциональный фактор – единственное средство развить ум ребенка, обучить его и сохранить детство. На праздниках важно настроить детей эмоционально, увлечь за собой в мир музыки и сказки.

     В обстановке психологического комфорта и эмоциональной приподнятости работоспособность группы детей заметно повышается, что в конечном итоге приводит и к более качественному усвоению знаний, и, как следствие, к более высоким результатам.
     Комплексное использование данных технологий даёт положительный результат в оздоровлении детей. Использование данных методик способствует повышению количества детей, имеющих высокий уровень физического развития, увеличению количества детей, имеющих высокий уровень представлений о здоровом образе жизни.
       Для достижения положительного результата нужно стараться использовать как традиционные, так и нетрадиционные формы работы с родителями в этом направлении: знакомить их с методами и приемами здоровьесберегающих технологий с помощью информационных стендов, папок – передвижек, консультаций.
        Положительный эмоциональный настрой дают мероприятия, проводимые совместно с родителями.
          Главное в данной работе - помочь детям проявить их собственные потенциальные возможности, чтобы, взрослея, каждый из них осознал свою индивидуальность, был готов вести здоровый образ жизни, ценил свое здоровье и здоровье окружающих.
          В заключение, вслед за великим гуманистом и педагогом Ж. - Ж. Руссо, хочется сказать: «Чтобы сделать ребёнка умным и рассудительным, сделайте его крепким и здоровым».
