Мастер – класс 
«Здоровьесберегающие технологии, используемые в ДОУ

Инструктор по физической культуре Полушкин П.С.

Цель: Освоение и последующее применение здоровьесберегающих технологий в режимных моментах
Задачи: 
1. Познакомить участников мастер-класса с опытом работы по применению здоровьесберегающих технологий в ДОУ

Мастер-класс

Начать наше занятие с вами я хочу словами: «Кто рассчитывает обеспечить себе здоровье, пребывая в лени, тот поступает так же глупо, как и человек, думающий молчанием усовершенствовать свой голос». Приучать ребенка к спорту нужно с детства. Чем более крепким здоровьем и хорошими физическими данными мы вооружим наших детей в дошкольном возрасте, тем лучше они потом приспособятся к новым социальным условиям. 
Существует много видов здоровьесберегающих технологий, например дыхательная гимнастика, точечный массаж, пальчиковая гимнастика, гимнастика для глаз, релаксация и т.д. 
Давайте будем знакомиться и пробывать на себе.
1.Для чего нужна дыхательная гимнастика? 
С помощью дыхательной гимнастики ребенок не только оздоровится, но и пребывает в хорошем настроении и дышит полной грудью. 
Дыхательные упражнения - эти упражнения просто необходимы детям, довольно часто болеющим простудными заболеваниями, бронхитами, выздоравливающим после воспаления лёгких, детям, страдающим бронхиальной астмой. 
Правильное дыхание.
Еще одно необходимое условие правильного развития, хорошего роста – умение правильно дышать. Ребенка легко можно научить правильному дыханию. Ребенка, не умеющего правильно дышать, можно узнать сразу: узкие плечи, слабая грудь, рот открыт, движения нервозны.
Наша задача – научить ребенка хорошо очищать легкие. Если он полностью не выдыхает, то в глубине легких остается изрядное количество испорченного воздуха, а кровь получает мало кислорода. 
Нужно приучить ребенка к полному дыханию, чтобы он расширял грудную клетку и развивал мышцы живота. Давайте посмотри на себе, как втягивается живот во время дыхания, сделайте его плоским и впалым.
Практическая часть
Дыхательная гимнастика (на развитие дыхание) укрепляет защитные силы организма, насыщает каждую клеточку кислородом.

Упражнение на развитие дыхания «Кашка»
Кашка на плите пыхтела:
«Пых-пых, пых-пых!» Спокойно.
Разговаривать хотела:
«Пых-пых, пых-пых!» Радостно.
Но никто ее не слушал:
«Пых-пых, пых-пых!» Жалобно.
Все хотели кашку скушать:
«Пых-пых, пых-пых!» Грустно.
Кашка очень рассердилась:
«Пых-пых, пых-пых!» Сердито.
Рассердилась… и сварилась:
«Пш-ш-ш.» Удивленно, показывают, как снимают с кастрюли крышку.

2.Пальчиковая гимнастика
«Ум ребенка находится на кончиках его пальцев».
Игры с пальчиками развивают мозг ребенка, стимулируют развитие речи, творческие способности, фантазию малыша. Простые движения помогают убрать напряжение не только с самих рук, но и расслабить мышцы всего тела. Они способны улучшить произношение многих звуков, чем лучше работают пальцы и вся кисть, тем лучше ребенок говорит. Приготовьте свои пальчики.
Пальчиковая гимнастика «Ладошки»
Разотру ладошки сильно,
Каждый пальчик покручу.
Поздороваюсь со всеми,
Никого не обойду.
С ноготками поиграю,
Друг о друга их потру.
Потом руки «помочалю»,
Плечи мягко разомну.
Затем руки я помою,
Пальчик в пальчик я вложу,
На замочек их закрою
И тепло поберегу.
Вытяну я пальчики,
Пусть бегут, как зайчики.
Раз-два, раз-два,
Вот и кончилась игра.
Вот и кончилась игра,
Отдыхает детвора

Гимнастики для глаз
 Необходима как профилактика нарушений зрения дошкольников:
- предупреждение утомления, укрепление глазных мышц, снятие напряжения, общее оздоровление зрительного аппарата.

Гимнастика для глаз «Стрекоза»
Вот какая стрекоза – Как горошины глаза! (пальчиками сделать очки)
Влево – вправо, назад – вперед (смотрят глазами вправо-влево)
Ну, совсем, как вертолет (круговые движения глаз)
Мы летаем высоко (смотрим вверх,
Мы летаем низко (смотрим вниз).
Мы летаем далеко (прищурить глаза,
Мы летаем близко (поморгать быстро глазами).
	
Точечный массаж - элементарный прием самопомощи своему организму. Упражнения точечного массажа учат детей сознательно заботиться о своем организме и являются и являются профилактикой простудных заболеваний.
Массаж «Мороз»
Щиплет уши, щиплет нос, (Растирают уши и крылья носа)
Лезет в валенки мороз. (Поглаживают ноги от стоп до коленей)
Брызнешь воду – (Потряхивают руками)
Сразу лёд! (медленно сжимают пальцы в кулак)
Птица не летит в полёт. (Машут руками)
А нахохлившись сидит. (Приседают и обхватывают колени)
И от холода дрожит?! (Имитируют озноб)
Мы её покормим? (Встают)
Да! (Имитируют посыпание земли крошками)
Не страшны нам холода!
Всем нам нравится зима!

Релаксация
– Давайте найдём своё сердце, прижмём обе руки к груди, и прислушаемся, как оно стучит. А теперь представьте, что у вас в груди вместо сердца солнышко. Яркий и тёплый свет его разливается по телу, рукам, ногам. Его столько, что он уже не вмещается в нас.
Давайте пошлём друг другу немного света и тепла своего сердца.
Похлопали и улыбнулись. Спасибо. Будьте здоровы.


