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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Современное состояние общества, высочайшие темпы его развития  представляют все новые, более высокие требования к человеку и его здоровью. Значение культа здоровья значительно возрастает. В. А. Сухомлинский писал: «Я не боюсь еще и еще повторить: забота о здоровье - это важнейший труд воспитателей. От жизнерадостности, бодрости детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение, умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы». 
Забота о воспитании здорового ребенка является приоритетной в работе и нашего дошкольного учреждения. Здоровый и развитый ребенок обладает хорошей сопротивляемостью организма к вредным факторам среды и устойчивостью к утомлению, социально и физиологически адаптирован. В дошкольном детстве закладывается фундамент здоровья ребенка, происходит его интенсивный рост и развитие, формируются основные движения, осанка, а также необходимые навыки и привычки, приобретаются базовые физические качества, вырабатываются черты характера, без которых невозможен здоровый образ жизни. Сегодня важно нам, взрослым, формировать и поддерживать интерес к оздоровлению как самих себя, так и своих детей. Дошкольный возраст - самый поддающийся воздействиям период. В этом возрасте ребенок быстро обучается и усваивает. По опыту своей работы я убедилась в необходимости поддержания и укрепления здоровья детей.
Цель программы:
- Сохранение и укрепление здоровья детей, формирование у воспитанников, педагогов, родителей ответственности в деле сохранения собственного здоровья.
- Создание условий, гарантирующих охрану и укрепление физического, психического и социального здоровья сверстников образовательного процесса.
- Формирование устойчивой мотивации на сохранение и укрепление здоровья.
- Формирование у родителей, педагогов, воспитанников ответственности в сохранении собственного здоровья.
Задачи:
- Сохранение и укрепление здоровья детей;
- Формирование привычки к здоровому образу жизни;
- Профилактика нарушений простудных заболеваний;
- Создание максимально благоприятных условий для умственного, нравственного, физического, эстетического развития личности;
- Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности;
- Привитие культурно-гигиенических навыков.

План-график проведения здоровьесберегающих технологий
	Виды
здоровьесберегающих
технологий
	Время
проведения в режиме
дня
	Особенности
методики проведения

	Утренняя гимнастика
	Ежедневно, утром,
перед завтраком.
	В групповой комнате, физкультурном
зале, под музыку, с использованием подвижных игр.

	Пробуждающая
гимнастика
	Ежедневно после
дневного сна, 5-10 мин.
	Форма проведения различна: упражнения
на кроватках; ходьба по ребристым дощечкам; легкий бег из спальни в группу с разницей температуры в помещениях и другие в зависимости от условий ДОУ. Различные варианты проведения (Приложение 1).

	Подвижные и
спортивные игры
	Как часть
непосредственной
образовательной
деятельности по
физической культуре, на
прогулке, в групповой
комнате - малой и со
средней степенью
подвижности.
	Игры подбираются в соответствии с возрастом ребенка, местом и временем ее
проведения. Используются элементы
спортивных игр.

	Дыхательные
упражнения
	В различных
формах физкультурно-оздоровительной
работы, во время
проведения
непосредственно-образовательной
деятельности.
	Обеспечить проветривание помещения, педагогу дать детям инструкции об обязательной гигиене полости носа перед
проведением процедуры (Приложение 2).

	Релаксация
	В зависимости от состояния детей и целей, педагог определяет
Интенсивность технологии.
	Можно использовать спокойную музыку, звуки природы.

	Гимнастика для
глаз
	Ежедневно по 3-5
мин в любое свободное
время, в разных формах
физкультурно-оздоровительной работы
в зависимости от
интенсивности
зрительной нагрузки с
младшего возраста.
	Рекомендуется использовать наглядный
материал, показ педагога. (Приложение 3).

	Пальчиковые
игры
	С младшего возраста индивидуально либо с подгруппой ежедневно в различных формах физкультурно-оздоровительной работы.
	Рекомендуется всем детям, особенно с
речевыми проблемами. Проводится в любой
удобный отрезок времени. (Приложение 4).

	Самомассаж тела
	В зависимости от
поставленных целей,
сеансами либо в
различных формах
физкультурно-оздоровительной работы.
С детьми старшего возраста.
	Необходимо объяснить ребенку серьезность процедуры и дать детям элементарные знания о том, как не нанести вред своему организму (Приложение 5).

	Динамические
паузы и физминутки
	Во время занятий, 2-5 мин., по мере утомляемости детей.
	Рекомендуется для всех детей в качестве профилактики утомления. Могут включать в себя элементы гимнастики для глаз, дыхательной гимнастики и других в зависимости от вида занятия (Приложение 6).

	Занятия из серии
«Здоровье»
	1 раз в неделю со старшего возраста.
	Могут быть включены в сетку занятий в качестве непосредственно-образовательной
деятельности или познавательного
развлечения. Может быть как мероприятием в целом, так и его частью.

	Проблемно-игровые ситуации
	В свободное время, можно во второй
половине дня. Время
строго не фиксировано,
в зависимости от задач,
поставленных
педагогом со старшего
возраста.
	Занятие может быть организовано
незаметно для ребенка, посредством включения педагога в процесс игровой деятельности.



Результаты внедрения здровьесберегающих технологий в ДОУ
Для детей:
1) Сформированные навыки здорового образа жизни.
2) Правильное физическое развитие детского организма, повышение его сопротивляемости инфекциям.
3) Улучшение соматических показателей здоровья и показателей физической подготовленности.
4) Сформированность гигиенической культуры, наличие потребности в здоровом образе жизни и возможностей его обеспечения.
Для родителей:
1) Сформированная активная родительская позиция.
2) Повышение компетентности родителей в вопросах физического развития и здоровья.
3) Активное участие родителей в жизнедеятельности ДОУ.

Приложения
Гимнастика для глаз
· Сел медведь.  Сел медведь на брёвнышко, Сидя на стуле, поднимают голову вверх и водят глазами вправо-влево в ритме стихотворения. Стал глядеть на солнышко. 
- Не гляди на свет, медведь! Глазки могут заболеть! Прикрывают глаза ладонями.
· Гимнастика для глаз «Лиса». 
Ходит рыжая лиса, (крепко зажмурить и открыть глаза).
Щурит хитрые глаза.
Смотрит хитрая лисица, (вытянуть вперёд правую руку),
Ищет, где бы поживиться (на которой все пальцы, кроме указательного, сжаты в кулак. Вести рукой вправо-влево и следить за движением указательного
пальца глазами, не поворачивая головы).
Пошла лиска на базар (поднять руку и опустить),
Посмотрела на товар (прослеживая взглядом).
Себе купила сайку (описать рукой круг по часовой стрелке)
И лисятам балалайку (описать рукой круг против часовой стрелки).
· Гимнастика для глаз «Солнышко»
Солнышко, солнышко, в небе свети! (потянуться руками вверх)
Яркие лучики к нам протяни.
Ручки мы вложим в ладошки твои (Похлопать в ладоши над головой),
Нас покружи, оторви от земли (покружиться, подняв руки вверх).
Солнечный лучик быстро скакал (вытянуть вперёд правую руку),
И на плечо он к ребятам упал (медленно прикоснуться указательным пальцем к правому плечу. Проследить движение пальца глазами).
Весело лучик песенку пел (повторить то же самое с левой руки. Каждый себе на плечо посмотрел).
Солнечный лучик быстро скакал
И на маленький носик (вытянуть руки вперёд и коснуться пальцев кончика носа).
К ребятам попал (проследить это движение взглядом).
Весело лучик песенку пел (каждый на носик себе посмотрел).
Хлопают радостно наши ладошки (хлопки),
Быстро шагают резвые ножки (ходьба на месте).
Солнышко скрылось, ушло на покой.
Мы же на место сядем с тобой.

Дыхательные упражнения
· Дыхательное упражнение «Петух»
Петух: Лишь пришла пора рассвета, Как сейчас подал где-то...
Дети: Кукареку! Кукареку! Встают прямо, ноги врозь, руки опущены. Поднимают руки в стороны, хлопают ими по бедрам. Выдыхая произносят: «Ку-ка-ре-ку!»
Петух: Чей-то чуткий петушок, чистый, звонкий голосок.
Дети: Кукареку! Кукареку! (Так же)
· Дыхательное упражнение «Рычание» И.п. – стоя, руки согнуты в локтях, пальцы раздвинуты. Дети на выдохе рычат: «Р-р р!..», как бы пугая.
· Дыхательное упражнение «Лягушка»
1. Глубокий вдох через нос – задержка дыхания. – быстрый выдох ртом («ква»); быстрый вдох через нос – задержка дыхания, - медленный выдох ртом («ква»); положить ладони на низ живота и сделать энергичный выдох на слова «ква-ква ква», работая мышцами низа живота.
2. Стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперёд и назад, произносить на выдохе «тик-так».
· Дыхательное упражнение «Гуси летят»
Медленно идут в течение 1-2 минут, поднимая руки в стороны на вдох и опуская их вниз на выдох, произнося при этом: «Гу-у-у-у!».
· «Ёжик»
И.п. – сидя на коленях, головой касаясь пола. Руки в замок на спине. Пальцы сцеплены, изображают иголки ежа. Поворачивать голову влево и вправо, произнося звуки: «пх-пх-пх» (упражнение способствует очищению лёгких).
· Дыхательное упражнение «Кораблики»
Вот как ребятишки вышли погулять. Идут по кругу, держа в руке кораблик.
Белые кораблики в ручейке пускать.
Ветерок весенний парус надувай. Дуют на тюль («дымок»).
Плыть скорей кораблику к речке помогай.
· Дыхательное упражнение «Подуем» (в соответствии с текстом)
Подуем на плечо, подуем на другое.
Нас солнце горячо пекло дневной порою.
Подуем на живот, как трубка станет рот,
А теперь на облака и остановимся пока.
· «Листопад»
Цель: выработать более глубокий вдох и более длительный выдох.
Оборудование: листочки из тонкой бумаги.
Вырезать листочки из тонкой цветной бумаги и предложите ребенку «устроить листопад» - сдувать листочки с ладони.

Самомассаж тела
· Массаж лица «Умывалочка»
Умыли котята глаза и носы (мягко проводят пальцами по векам, носу),
И щёчки, и лобики (щекам, лбу),
Даже – усы (ещё раз по крыльям носа).
И доброе слово друг дружке (поглаживают ладонями ушки).
Мяукнули в чистые ушки.
· Игра «Делай так»
Делай так, делай так (показывают, как открывают кран),
Побежит водица.
Делай так, делай так, «Умываются»: (трут руки, проводят ладонями по лицу)
Мойте руки, лица. 
Припев:
Будем всегда чистыми (хлопают в ладоши),
Чтоб расти здоровыми.
Делай так, делай так (поглаживают шею и уши),
Шею мой и уши.
Делай так, делай так (проводят ладонями по лицу и шее),
Вытирайся суше.
Припев: хлопают в ладоши.
· Массаж лица
Летели утки над лесной опушкой (слегка касаясь пальцами, провести по лбу 6 раз)
Задели ели самую верхушку (слегка касаясь пальцами, провести по щекам 6 раз),
И долго ёлка ветками качала… (указательными пальцами массировать крылья носа по кругу от себя).
· Массаж рук и ног (в соответствии с текстом)
Я в ладоши хлопаю и ногами топаю.
Ручки разотру, тепло сохраню.
Ладошки, ладошки, утюжки-недотрожки,
Вы погладьте ручки, чтоб играли лучше.
Чтобы бегали по дорожке (делая массаж, следует обратить внимание детей на правильное его выполнение: поглаживать руки надо от кисти плечу, ноги – от щиколотки вверх до бедра).
· Массаж спины «Кто пасётся на лугу»
Далеко, далеко (встать друг за другом «паровозиком», положить руки на плечи, и похлопать по плечам).
На лугу пасутся (загнуть большой палец на правой руке и «рисовать» змейку вдоль позвоночника).
Ко… (покачать плечами вперёд-назад)
- Козы? (наклонить голову вперёд)
- Нет, не козы! (покачать головой вправо-влево)
Далеко, далеко! На лугу пасутся (повернуться на 180) 
Ко… (повторить движения)
- Кони?
- Нет, не кони!
Далеко, далеко (опять повернуться на 180 и повторить)
На лугу пасутся (те же движения)
Ко… (повернуться на 90, покачать головой, поставив руки на пояс)
- Коровы?
- Правильно, коровы!
Пейте, дети, молоко, будете здоровы (присесть и вскочить)!
· Массаж тела
Чтобы не зевать от скуки, встали и потёрли руки,
А потом ладошкой в лоб – хлоп-хлоп-хлоп.
Щёки заскучали тоже? Мы и их похлопать можем.
Ну-ка дружно, не зевать: 1-2-3-4-5.
Вот и шея. Ну-ка, живо переходим на загривок.
А теперь уже, гляди, добрались и до груди.
Постучим по ней на славу: сверху, снизу, слева, справа.
Постучим и тут, и там, и немного по бокам.
Не скучать и не лениться! Перешли на поясницу.
Чуть нагнулись, ровно дышим, хлопаем, как можно выше (дети выполняют оздоровительный массаж всего тела, делая быстрые, частые хлопки на соответствующие слова).

Пальчиковые игры
· Пальчиковая игра «Моя семья» (поднять руку ладонью к себе и в соответствии с текстом стиха в определенной последовательности пригибать пальцы, начиная с безымянного, затем мизинец, указательный палец, средний и большой).
Знаю я, что у меня
Дома дружная семья:
Это - мама,
Это - я,
Это - бабушка моя,
Это - папа,
Это - дед.
И у нас разлада нет.
· «Капустка»
Мы капустку рубим, рубим,
Мы капустку солим, солим,
Мы капустку трем, трем,
Мы капустку жмём, жмём (движения прямыми ладонями вверх-вниз, поочередное поглаживание подушечек пальцев, потирать кулачок о кулачек. Сжимать и разжимать кулачки).
· Пальчиковая игра «Осенний букет».
Хором.
Раз, два, три, четыре, пять - (Сжимаем и разжимаем кулачки.)
Будем листья собирать.
Листья березы, (Загибать поочередно пальцы: большой,
Листья рябины, средний,
Листья тополя указательный,
Листья осины, безымянный,
Листья дуба мизинец.)
Мы соберем (Сжимать и разжимать кулачки.
Маме осенний
Букет отнесем Вытянуть вперед ладошки)
Песню осеннюю
Маме споем.
· Пальчиковая игра «Салат»
Мы морковку чистим-чистим, Энергично проводят кулачком правой руки по ладони левой.
Мы морковку трём-трём, прижимают кулачки к груди и делают ими резкие движения вперёд-назад.
Сахарком её посыплем «Посыпают сахарком», мелко перебирая пальчиками.
И сметанкою польём. Кулачком делают движения сверху вниз, как бы поливая.
Вот какой у нас салат, Протягивают ладони вперёд.
Витаминами богат! Поглаживают ладошкой живот.
· Пальчиковая игра «Кошки»
1-2-3-4! Скользящие удары ладонями друг о друга («тарелочки»)
В нашем доме кошки жили. Поочерёдно выдвигают вперёд то одну руку, то другую («лапки»).
Кошки с мячиком играли, соединяют пальцы рук («мячик»).
Кошки молоко лакали, Подносят ладони «блюдечки» к лицу и языком имитируют лакание.
Кошки коготки точили, Сжимают и разжимают пальцы.
Мышек сереньких ловили.
· Пальчиковая гимнастика «Вышел дождик погулять»
Раз, два, три, четыре, пять (Удары по столу пальчиками обеих рук. Левая начинает с мизинца, правая - с большого пальца)
Вышел дождик погулять. (Беспорядочные удары по столу пальчиками обеих рук)
Шел неспешно, по привычке, («Шагают»средним и указательным пальцами
А куда ему спешить? обеих рук по столу)
Вдруг читает на табличке: (Ритмично ударяют то ладонями, то кулачками по столу)
«По газону не ходить!»
Дождь вздохнул тихонько: (Часто и ритмично бьют в ладоши)
- Ох! (Один хлопок)
И ушел. (Ритмичные хлопки по столу)
Газон засох.
· Капитан
Концы пальцев направить вперед, прижать руки ладонями друг к другу, слегка приоткрыв. Проговаривая стишок, показывать, как лодка качается на волнах, а затем плавными движениями рук - сами волны. Потом по тексту стиха показать чайку, скрестив руки, соединив ладони тыльной стороной и помахать пальцами, сжатыми вместе. Выпрямленными ладонями с пальцами, прижатыми друг к другу изобразить рыбок. Плавными движениями ладоней показать, как рыбы плывут в воде.
Я плыву на лодке белой
По волнам с жемчужной пеной.
Я - отважный капитан,
Мне не страшен ураган.
Чайки белые кружатся,
Тоже ветра не боятся.
Лишь пугает птичий крик
Стайку золотистых рыб.
И, объездив чудо-страны,
Посмотрев на океаны,
Путешественник-герой,
К маме я вернусь домой.




Пробуждающая гимнастика
· В кроватях — руки вверх.
Руки на поясе, ноги поднять вверх.
Ноги опустить. Хлопки в ладоши.
Сесть на кровати.
Наклоны туловища в стороны, руки на поясе.
Руки в стороны, повороты туловища влево.
Руки в стороны, повороты туловища вправо.
Встать с кровати, сделать круг.
Взять за руки, сделать шаг назад.
А теперь все поскакали, Ножками все поболтали.
Встанем дружно все мы в круг и продолжим свой досуг: то присядем, снова встанем, никогда мы не устанем!
Раз, два, три, четыре, ставим ножки все пошире.
Наклонились ниже-ниже и поднялись выше-выше.
Повернулись друг за дружкой, Поскакали, как лягушки.
А теперь все побежали, Все равно мы не устали!
· Имитировать движения в соответствии со словами. В кроватке.
Моем шею, моем уши,
Вытираем их посуше.
Чистота всего дороже.
Мы и зубы чистим тоже
Порошком, порошком.
Раз, два, три – зубы щеткой чище три.
· Упражнения после сна
Бег по кругу.
Прыжки с продвижением вперед по кругу, руки на поясе.
Ходьба на внешней стороне стопы.
Из исходного положения лежа на полу упражнение "велосипед".
Исходное положение стоя, наклоны туловища, руками достать носки ног.
Поворот вокруг себя.
Прыжки на двух ногах по желанию детей.
Встать, руки вверх, в стороны.
Наклон туловища вперед, руки на поясе.
Наклоны туловища вправо, влево, вперед.
· Упражнения после сна
Бег врассыпную. Присесть, руки на колени.
Постучать пальцами по полу. Подскоки вокруг себя.
Наклоны туловища вперед, руки за спиной.
Самомассаж рук.
Повороты головы влево, вправо. Легкий бег.
· «Велосипед»
Улучшение кровообращения верхних и нижних конечностей. Укрепление мышц брюшного пресса.
А теперь ложись на плед.
Ноги – твой велосипед!
Ты их кверху поднимай
И крути скорей давай!
Снова мы на спинку ляжем,
Будем загорать на пляже.
Станем медленно вставать,
Чтобы дельфинам помахать!
· «Часы»
Тик – так, тик – так,
Все часы идут вот так;	
Тик – так, тик – так,
Смотри скорей, который час.
Тик – так, тик- так, тик –так,
Налево – раз, направо – раз,
Мы тоже можем так.
· Приседания.
Приседаем, приседаем
Наши ножки развиваем.
Вот грибок подрос немножко,
Быстро вниз – и
Снова крошка
Дружно помогаем маме -
Мы белье полощем сами.
Раз, два, три, четыре,
Потянулись, наклонились.
Хорошо мы потрудились.
· «Лужайка»
Мы к лесной лужайке вышли,
Поднимая ноги выше,
Через кустики и кочки,
Через ветви и пенечки.
Кто высоко так шагал -
Не споткнулся, не упал.

Динамические паузы и физминутки
· Динамическая пауза «Кошкина зарядка»
Посмотрите, у окошка разминает лапы кошка.
Тянется-потянется, малюткой не останется.
Спинку горбит, словно мостик,
Поднимает кверху хвостик.
Когти выпускает, царапает, играет.
Ушко лапкой почесала
И тихонечко сказала: «Мяу!» (Движения выполняются в соответствии с текстом)
· Двигательная минутка «Щенята и котята» (выполняются движения по тексту)
А щенята как проснутся, очень любят потянуться,
Обязательно зевнут, ловко хвостиком махнут!
А котята спинку выгнут и неслышно с места прыгнут,
Перед тем, как прогуляться, начинают умываться.
· Динамическое упражнение «Черепаха» (для улучшения осанки)
Живёт спокойно, не спешит, Ходят на коленях, положив
На всякий случай носит щит. руки за голову, стараясь
Под ним, не зная страха, держать корпус прямо.
Гуляет черепаха.
Черепаха, не скучая, Сидят на пятах, руки на поясе, корпус прямой,
Час сидит за чашкой чая. наклоны головы вправо-влево.
· «Обезьянки» (движения соответственно тексту)
Рано утром на полянке так резвятся обезьянки:
Левой ножкой: топ, топ! Правой ножкой: топ, топ!
Руки вверх, вверх, вверх! Кто поднимет выше всех?
Руки вниз – и наклонись. На пол руки положили.
А теперь на четвереньках погуляем хорошенько.
А потом мы отдохнём, посидим и спать пойдём!
· Физминутка «Умеем считать»
Раз, два, три, четыре, пять – все умеем мы считать.
Отдыхать умеем тоже. Руки за спину заложим,
Голову поднимем выше и легко-легко подышим..
Раз – подняться, подтянуться,
Два – согнуться, потянуться,
Три – в ладоши три хлопка, головою три кивка.
На четыре – руки шире.
Пять – руками помахать,
Шесть – на стульчик тихо сесть.
Семь – немножко потянуться,
Да и в группу всем вернуться (движения соответственно тексту).
· Физминутка «Встали в круг»
Встали дети ровно в круг. А затем присели вдруг.
Дружно сделали прыжок, Над головкою хлопок.
А теперь все дружно перепрыгнем лужу.
А сейчас идут по кругу, Улыбаются друг другу.
Ну-ка, птички, полетели, Полетели и присели,
Поклевали зернышки, Поиграли в полюшке,
Водички попили, Перышки помыли,
В стороны посмотрели, Прочь улетели.
Подрастает зернышко, Потянулось к солнышку.
· Морковка
Красный хвост в землю врос,
А зеленый хвост снаружи. (Морковь.)
(Присели, голову опустили, руки с растопыренными пальцами подняли вверх, покачивая влево-вправо.)
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