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        Здоровье – одна из главных ценностей в жизни. Каждый ребёнок хочет быть сильным, бодрым, энергичным: бегать, не уставая, кататься на велосипеде, плавать, играть с ребятами во дворе, не болеть. Плохое самочувствие, болезни являются причинами отставания в росте, неудач на занятиях, в играх, в спорте.

Общеизвестно, что здоровье человека на 20% зависит от наследственных факторов, на 20% - от природного окружения, на 10% - от уровня здравоохранения и на 50% - от образа его жизни. В связи с этим проблема сохранения здоровья дошкольников и воспитания у детей культуры здорового образа жизни приобретает особое значение.

Как помочь дошкольникам укрепить здоровье, стать более сильными, ловкими, выносливыми? Как научить их владеть своим телом, чтобы противостоять различным недугам?

Ответы на эти вопросы мы нашли, изучив современные здоровьесберегающие технологии, в которых отдельной группой выделены технологии сохранения  и стимулирования здоровья. 
В своей работе наши педагоги используют следующие элементы данной технологии:
· Динамические паузы и физминутки.
· Пальчиковая гимнастика.

· Гимнастика для глаз.

· Подвижные игры и игры с элементами спорта.

· Самомассаж.

· Закаливающие процедуры.

· Полоскание горла и полости рта.

· Игровая оздоровительная гимнастика (бодрящая гимнастика).

· Ходьба по «дорожкам здоровья».

· Коммуникативные игры.
· Релаксация.
В каждом ребёнке таится заложенная природой неуёмная потребность движения. Для ребёнка бегать наперегонки, скакать на одной ноге, подражать движениям окружающих его людей, зверей и птиц столь же естественно необходимо, как дышать. 

Потребность детей в движении удовлетворяется на физкультурных занятиях, утренней гимнастике, подвижных играх, а также в динамических паузах и физминутках.

Физминутка — пауза в непосредственно образовательной деятельности, заполненная разнообразными видами двигательной активности. Она предназначена для предупреждения утомления и снижения работоспособности. Во время их проведения включаются элементы гимнастики для глаз, дыхательной, пальчиковой гимнастики и других в зависимости от вида занятия. Физминутка является обязательной частью всех занятий, кроме физкультурных и музыкальных.
Физиологическая сущность динамической паузы  — переключение на новый вид деятельности, активный отдых. Педагоги проводят динамические паузы в перерывах между занятиями в форме подвижных или хороводных игр, ритмических упражнений. Такие паузы дают детям возможность с пользой отдохнуть между различными занятиями, требующими усидчивости и внимания.

О том, что уровень развития речи ребенка находится в прямой зависимости от степени сформированности тонких движений пальцев их рук или мелкой моторики, знают практически все. Именно поэтому рекомендуется стимулировать речевое развитие детей путем тренировки движений пальцев и развития динамической координации рук. Одной из форм такой тренировки является пальчиковая гимнастика. Кроме того, пальчиковая гимнастика – одно из средств повышения работоспособности головного мозга, т.к. она развивает мыслительную деятельность, память, внимание ребёнка.   
Такая гимнастика проводится как в ходе непосредственно образовательной деятельности (подготовка руки к рисованию, лепке, на занятиях по речевому развитию), так и в свободное время, на прогулке (упражнения с камушками, шишками, веточками и т.д.). В каждой группе имеются картотеки стихов, сопровождающих упражнения, книги для развития мелкой моторики, различные предметы для выполнения упражнений (эспандеры, «колючие» мячи, коврики «травка» и др.). 
Каждый человек воспринимает и изучает окружающий мир  с помощью пяти чувств или сенсорных систем: зрения, слуха, осязания, обоняния и вкуса. 
Глаза считаются самым драгоценным даром природы из всех органов чувств. 90% информации человек воспринимает из внешнего мира благодаря зрению. Для любой деятельности в повседневной жизни, будь то учеба или отдых, необходимо хорошее зрение. А дети очень восприимчивы к разным  воздействиям и сохранению зрения в детском возрасте необходимо уделять особое внимание. 
Одним из способов улучшения зрения является зрительная гимнастика, которую воспитатели ежедневно проводят с детьми в любое свободное время и во время занятий, чтобы снять зрительную нагрузку. А для того чтобы, такая гимнастика была интересной  и эффективной, она  проводится  в  игровой форме, с использованием различных предметов.  В качестве указаний выступают стихи, потешки – дети выполняют упражнения в соответствии с текстом.
«Овощи»

Ослик ходит выбирает,                                  Обвести глазами круг.

Что сначала съесть не знает.                         

Наверху созрела слива,                                  Посмотреть вверх.

А внизу растет крапива,                                 Посмотреть вниз.

Слева – свекла, справа – брюква,                  Посмотреть влево-вправо

Слева – тыква, справа – клюква,                   Посмотреть влево-вправо.

Снизу – свежая трава,                                     Посмотреть вниз.                                                                                         

Сверху – сочная ботва.                                   Посмотреть вверх.

Выбрать ничего не смог                                 Зажмурить  глаза, потом 

И без сил на землю слег.                                поморгать 10 раз.

Современные дети живут в условиях постоянно меняющейся действительности. На смену увлекательным дворовым играм пришли не менее увлекательные – компьютерные. Многие ребята отдают предпочтение малоподвижным видам деятельности: телеиграм, просмотру мультфильмов. А для ребёнка малоподвижный образ жизни – это потеря здоровья, нарушение физического и интеллектуального развития. Ведь именно в подвижных играх ребёнок получает уникальную возможность максимально проявить собственную активность и творчество, ликвидировать дефицит движений, реализоваться и утвердить себя, получить массу радостных эмоций и переживаний.  

Наряду с подвижными играми, педагоги проводят игры с элементами спорта и спортивные упражнения с целью оздоровления, формирования жизненно важных двигательных навыков и умений, развития физических способностей. Разнообразные спортивные упражнения и игры позволяют всесторонне воздействовать на мышечную систему детей, укреплять их костный аппарат, развивать дыхательную и сердечно-сосудистую системы, регулировать обмен веществ, усиливая его функциональный эффект.

В них используются лишь некоторые элементы техники спортивных игр, доступные и полезные детям дошкольного возраста. На основе этих, разученных детьми, элементов, мы организуем игры по упрощенным правилам. 

Активная двигательная деятельность в подвижных играх и вызываемые ими положительные эмоции усиливают все физиологические процессы в организме, улучшают работу всех органов и систем.
 Самомассаж по системе Аллы Алексеевны Уманской – одна из самых эффективных  методик по укреплению здоровья организма, которая подходит от новорожденных до взрослых! Самомассаж – это первый элемент самопомощи своему    организму.

Эта методика основана на воздействии  девяти биоточек организма, что помогает активировать иммунитет ребенка, ведь организм человека  всегда быстро и охотно реагирует на оздоровительные воздействия. Делать его несложно, занимает он немного времени. 

В детском саду педагоги проводят самомассаж утром – до или после утренней гимнастики. 

Поскольку для профилактики респираторных заболеваний этот массаж следует делать 2-3 раза в день, мы познакомили родителей наших воспитанников с данной методикой. Проведенные опросы показывают, что около 55% родителей делают самомассаж дома.

Никто не будет спорить с тем, что закалённый человек быстро и без малейшего вреда для здоровья приспосабливается к любым изменениям температуры воздуха, легко переносит холод, жару. Закаливание повышает не только устойчивость к влиянию плохой погоды, но и совершенствует, мобилизует резервные возможности адаптационных систем, чем обеспечивается профилактика простудных и других заболеваний.

С целью профилактики простудных заболеваний и общего закаливания детей, в группах старшего дошкольного возраста проводится процедура обливания ног.  Происходит это перед сном следующим образом: ребенок садится стул, ноги ставит на деревянную решетку, положенную на дно поддона. Воспитатель льет воду из лейки или душа на нижнюю треть голеней и стопы. Температура воды вначале 28°, через каждые 5 дней ее снижают на 1°С. Конечная температура воды составляет 16°. Длительность процедуры обливания – 20-30 секунд.

Процедура закаливания проводится только с письменного согласия родителей воспитанников. При проведении данной процедуры учитываются медицинские отводы. В каждой группе педагогами ежедневно заполняется «График проведения закаливающих процедур».
Еще одна процедура, которой мы уделяем особое внимание – полоскание горла и полости рта.  Это и очень важная  гигиеническая процедура, и профилактическая процедура.

Во время полоскания горла слизистая оболочка очищается от остатков пищи, в которых, как в хорошей питательной среде, могут плодиться микробы.

С гигиенической целью дети выполняют полоскание охлажденной кипяченой водой ежедневно после приема пищи. С профилактической целью – отваром ромашки аптечной. Такое полоскание мы проводим два раза в год по две недели.

Все мы знаем, что организм ребенка после сна требует постепенного "пробуждения" и подготовки к активной деятельности. Поэтому ежедневно после дневного сна воспитатели проводят комплекс упражнений – бодрящую гимнастику, которая помогает детскому организму перейти от сна к бодрствованию.

Цель гимнастики – поднять настроение и  мышечный  тонус  детей с помощью физических упражнений, устранить сонливость и вялость, помочь организму «проснуться». 

Формы проведения бодрящей гимнастики различны – на кроватках из разных исходных положений; с использованием массажного оборудования – мячи, валики; индивидуально и в парах.  

Общеизвестно, что на стопе, как на распределительном щите, сходятся проекционные зоны всех органов и систем. Надавливая на активные точки подошвы, мы стимулируем функции многих внутренних органов. Поэтому массаж стоп у детей способствует гармоничному развитию.

Мы практикуем хождение по «дорожкам здоровья», которые представляют собой набор ковриков с различной фактурой. Ходьба по  таким коврикам способствует  не только общему укреплению всего организма, но и формированию сводов стоп, профилактике плоскостопия, а также снижению утомляемости и повышению иммунитета. Выполняется эта процедура детьми после дневного сна. 
Одной из приоритетных задач детского сада является сохранение и укрепление физического и психического здоровья наших воспитанников.            В связи с этим в группах среднего и старшего дошкольного возраста педагоги проводят коммуникативные игры. Значение, которое они оказывают на физическое и психическое развитие дошкольников трудно переоценить.

Во-первых, они способствуют снижению мышечного и эмоционального напряжения.
Кроме того, коммуникативные игры направлены на формирование уверенного поведения, повышения самооценки, развитие навыков волевой регуляции.
Помимо этого, данный вид игр помогает снятию психоэмоционального напряжения, внушению желательного настроения, поведения и черт характера.

Немаловажную роль коммуникативные игры играют во взаимодействии отдельных объединений детей, способствуют сплачиванию детского коллектива, созданию положительного настроя и доброжелательного отношение друг  к другу.

Коммуникативные игры проводятся с детьми в форме мимических и пантомимических этюдов («Игривый котенок», «Волк и семеро козлят» и др.), психомышечной тренировки («Свечки в торте», «Холодно-жарко» и др.). 

От психологического здоровья во многом зависит  здоровье человека в целом. Многие исследования показывают, что наличие качеств  психологического здоровья зачастую становится более прочной основой долгой и активной жизни, нежели прямая забота о физическом здоровье. 

Одним из эффективных методов снятия физического или психического напряжения является  релаксация — это метод, который регулирует настроение и степень психического возбуждения. 

Наши педагоги используют в работе с детьми различные варианты релаксационных упражнений. Как правило, они проводятся лежа на ковре под спокойную музыку. 

Многие дети любят упражнения, связанные с последовательным расслаблением всех мышц тела от пальцев ног до макушки. Главное в таких упражнениях – соблюдение контрастности ощущений: напряжение — пауза — расслабление Полная мышечная релаксация оказывает положительное влияние на психику и помогает достичь душевного равновесия. Детям даются следующие установки:

Закройте глаза. Думайте о том, что все мышцы вашего тела расслабляются. 

Сожмите кисти рук в кулаки — расслабьтесь. 

Сожмите руки в локте — выпрямите руки и расслабьтесь. 

Вытяните руки вдоль тела и расслабьте их. 

Сведите лопатки — расслабьтесь, 

Нахмурьте брови — расслабьте. 

Крепко зажмурьтесь — расслабьте веки. 

Плотно сожмите губы — расслабьтесь. 

Втяните живот, напрягите его — расслабьтесь. 

Согните ноги в коленях — расслабьте. 

Подожмите пальцы ног — расслабьтесь и т.д. 

В детском саду каждый год разрабатывается План мероприятий по оздоровлению воспитанников  по трем направлениям: 

1. Профилактика заболеваемости, куда входят
- самомассаж;
- оздоровление фитонцидами (чесночно-луковые закуски, ароматизация помещений);
- вакцинация против гриппа;

- полоскание зева отваром ромашки.
2. Лечебно-оздоровительная работа, которая включает прием детьми

- сиропа шиповника;

- поливитаминов;

- рыбьего жира;

- афлубина;

- элеутерококка.
Все препараты выдаются детям по схеме «№10 1 раз в месяц» и чередуются между собой.
 3. Закаливание, включающее следующие мероприятия

- обширное умывание;

- полоскание зева охлажденной кипяченой водой;
 - обливание ног с постепенным понижением температуры воды;

- хождение по «дорожкам здоровья».

Воспитать действительно здорового ребенка можно лишь тогда, когда соблюдаются единые требования детского сада и семьи в вопросах воспитания, оздоровления, распорядка дня, гигиенических процедур, двигательной активности, развития двигательных навыков. Поэтому мы стараемся оказывать родителям необходимую помощь в данном вопросе, привлекаем их к участию в совместных физкультурных мероприятиях. 
В детском саду работает творческая группа «Здоровячок», в состав которой вошли опытные педагоги – воспитатели, педагог-психолог, учитель-логопед. Руководит группой – инструктор по физической культуре. 
Цель группы:
- содействие укреплению здоровья всех участников образовательного процесса;

- формирование у дошкольников представлений об ответственности за собственное здоровье  и здоровье окружающих;

- активное взаимодействие детского сада и семьи по приобщению дошкольников к здоровому образу жизни.

В рамках работы творческой группы проводятся различные мероприятия:
· С родителями

- анкетирование родителей с целью выявления уровня их осведомленности в вопросах здоровьесбережения;

- консультирование родителей по вопросам физического  и психического развития детей;

- совместные спортивные соревнования и спортивно-познавательные развлечения («Семью семь», «А ну-ка, мамы!»);
- конкурсы («Оборудование для спортивного уголка – своими руками», «Мы любим спорт»); 

- выпуск буклетов, информационных листков на различные темы («Гимнастика для глаз», «Самомассаж»,  «Коммуникативные игры» и др.).
· С детьми

- Дни здоровья;

- «Малые олимпийские игры».
· С педагогами

- консультирование педагогов по взаимодействию с родителями в вопросах здоровья и здорового образа жизни;
- подбор атрибутов и пособий для проведения подвижных игр, динамических пауз;

- создание видеоклипов, презентаций для проведения релаксации и мн. др.
Многие вопросы сохранения и укрепления здоровья взрослых и детей освещаются и на страницах газеты детского сада «Новости из ``Сказки``», которая выходит ежемесячно с 2009 года. Вот только некоторые темы: «Здоровье ребенка – счастье родителей», «Витаминный алфавит», «Семь родительских заблуждений о морозной погоде», «Дети и спорт – как их подружить?» и др. 
Наши воспитанники и педагоги принимают участие в различных спортивных, физкультурно-оздоровительных, творческих мероприятиях. Команда детского сада заняла I место на муниципальном этапе Всероссийского Фестиваля «Дети России Здоровы и Образованы – ДРОЗД» среди воспитанников дошкольных образовательных учреждений. Мы стали дипломантами Республиканского фотоконкурса «Быть здоровым – здорово!». В 2012 году ребята и взрослые приняли участие в Зимней и Летней спартакиадах Медвежьегорского узла. Ежегодно команда детского сада принимает участие в турслете работников образования Медвежьегорского района. Команда педагогов представляла детский сад на соревнованиях по дартсу и стрельбе из пневматической винтовки в рамках молодежных игр.

Дети должны быть здоровыми, а для этого надо не так уж много: привычку, систематичность и удовольствие от выполнения оздоровительных мероприятий. Мы стремимся к выполнению данных условий при реализации технологий сохранения и стимулирования здоровья наших воспитанников – все вышеперечисленные мероприятия, кроме процедуры обливания ног,  проводятся ежедневно, начиная с I-й младшей группы. Мы стараемся обеспечить все условия для преобладания положительных эмоциональных впечатлений. Хочется надеяться, что все приложенные усилия не пройдут даром и наши воспитанники вырастут физически и психически здоровыми, активными, а здоровый образ жизни останется их «полезной привычкой» на долгие годы.  
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