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Пути сохранения и укрепления здоровья детей – важный
аспект работы воспитателя. 

Здоровый образ жизни, что это такое?  
Это соблюдение режима, труда, отдыха, сна на

основе  требований  суточного  биоритма;
двигательная  активность,  включающая
систематические занятия ходьбой, оздоровительным
бегом,  аэробикой,  доступными  видами  спорта,
разумное  использование  методов  закаливания,
рациональное  питание,  умение  снимать  нервное
напряжение.

 Родители  желают  видеть  своих  детей
здоровыми,  энергичными,  красивыми,
спортивными.  Путей  к  физическому
совершенствованию много.

Один  из  них  –  воспитание  в  семье.  В  дошкольном  возрасте  в  ближайшем
окружении, в частности в семье, закладываются основные личности, в сознании ребенка
формируется модель семьи, взрослой жизни, которую ребёнок подсознательно начинает
реализовывать,  едва  достигнув  самостоятельности.  Чтобы  ребёнок  рос  здоровым,
сознательное   отношение  к  собственному  здоровью  следует  формировать  в  первую
очередь  у родителей. Началом формирования здорового образа жизни в семье является
воспитание  потребности  в  здоровье.  Формирование  здорового  организма,  умение
управлять им, развивать, совершенствовать – вот задачи здорового образа жизни.

 От  родителей  во  многом  зависит,  вырастут  ли  их  дети  здоровыми  и
жизнерадостными или преждевременно разрушат свое здоровье. Если взрослые проявят
характер и начнут утро с гимнастики, которую сделают вместе с ребенком, - это будет
первый шаг в большом и важном деле – укреплении здоровья.

И  этот  шаг  надо  сделать  как  можно  скорее.  Решить  вопросы  всестороннего
физического  развития  детей,  вырастить  их  здоровыми  можно  только  совместными
усилиями родителей и работников ДОУ.

Физическое воспитание в ДОУ является действенным средством, способствующим
разностороннему  развитию  ребёнка.  Процесс  оптимизации  двигательной  активности
детей  направлен  на  укрепление  здоровья,  совершенствование  физиологических  и
психических  функций  организма,  достижение  хорошего  уровня  физической
подготовленности. Известно, что систематические занятия физическими упражнениями
в  режиме  дня  способствуют  улучшению  функционального  состояния  центральной
нервной  системы,  снижению  напряжённости  сердечно  -  сосудистой  и  дыхательных
систем,  предупреждают  нарушения  осанки  и  деформацию  скелета,  оказывают
благотворное влияние на нормальный рост и развитие ребёнка.

 В  нашем  дошкольном  учреждении  физическая  культура  рассматривается  в
контексте  личностного  развития  ребёнка  как  важная  неотъемлемая  его  часть.  Целью
занятий  по  физическому  воспитанию  является  приобщение  детей  к  ценностям
физической культуры, которая представлена единством трёх компонентов:



Телесный  компонент  предполагает  развитие  и  коррекцию  физических  данных
ребёнка: выносливости, координации, силы, быстроты, гибкости.

Интеллектуальный компонент направлен на развитие познавательных процессов;
на  овладение  элементарными  знаниями;  техники  выполнения  различных  движений,
анатомического  строения  человека,  правил  гигиены,  закаливания,  сохранения  и
укрепления здоровья; на знакомство с различными видами физкультурно – спортивной
деятельности и т. п.

Духовно  –  мировоззренческий  компонент  предполагает  формирование  у  детей
навыков здорового образа жизни, заинтересованности и потребности в систематических
занятиях физическими упражнениями.

 Наша работа будет эффективна при вашей поддержке, родители!
Родители  должны  поощрять  детей  в  спортивных  занятиях,  обязательно

подбадривать их, тем самым вселяя уверенность в полезности занятий физкультурой.
Только  таким  образом  можно  с  детства  привить  ребенку  любовь  к  физкультуре  и
здоровому образу жизни!

Рекомендации родителям о здоровом образе жизни ребёнка
Дорогие взрослые!  Вашему ребёнку как  воздух необходим режим дня,  разумно

составленный, соответствующий возрастным особенностям. То, что ребёнок привыкает в
одно  и  то  же  время  есть,  спать,  активно  действовать,  создаёт  благоприятные
предпосылки для его всестороннего развития.  

 После  зарядки  ребёнку  необходимо  принимать  водные  процедуры  (закаляться
водой). Начинать надо с самых простых процедур: умывания, обтирания, потом перейти
к обливанию, к прохладному душу, а можно и к более сложным — купанию в бассейне
или открытом водоёме.   Очень полезно совмещать закаливание воздухом и водой.  В
летнее время утренняя прогулка обязательно заканчивается умыванием с обтиранием,
обливанием, душем или купанием.  Снижать температуру воды надо постепенно — с
учётом  возраста  вашего  ребёнка,  состояния  его  здоровья,  характера  процедуры.
Проводить  процедуры  следует  систематически,  примерно  в  одни  и  те  же  часы,
предварительно хорошо настроив ребёнка. В качестве местных закаливающих процедур
используются:  умывание,  обтирание  по  пояс,  мытьё  рук  и  обливание,  игры с  водой,
«топтание в тазу».

Недостаточная двигательная активность – гипокинезия – все больше «молодеет».
Она  отмечается  не  только  у  детей  старшего  возраста,  но  все  чаще  у  младших
школьников, дошкольников и даже у совсем маленьких детей. Двигательная активность
является  важнейшим  компонентом  образа  жизни  и  поведения  дошкольников.  Она
зависит  от  организации  физического  воспитания  детей,  от  уровня  их  двигательной
подготовленности,  индивидуальных  особенностей,  телосложения  и  функциональных
возможностей  растущего  организма.  Дети,  систематически  занимающиеся
физкультурой,  отличаются  жизнерадостностью,  бодростью  духа  и  высокой
работоспособностью. Физическая культура занимает ведущее место в воспитании детей
и  немалая  роль  в  приобщении  детей  с  раннего  возраста  к  здоровому  образу  жизни
ложится на плечи родителей.

 Для снятия возбуждения перед сном посидеть на кровати рядом с ребенком; мягко,
плавно погладить его по спине вдоль позвоночника, поцеловать, сказать, что завтра все
будет  хорошо,  все  у  него  получиться,  что  он  умный  и  добрый.  Следить,  чтобы
пробуждение ребёнка было плавным (он должен полежать в кровати не менее 10 минут;
ставить  будильник  в  изголовье  детской  кроватки  противопоказано);  проводить  с
ребёнком  водные  гигиенические  процедуры,  а  после  проветривания  комнаты  -



утреннюю  гимнастику  под  музыку.  Перед  завтраком  дать  ребенку  выпить  стакан
фруктового  или  овощного  сока.  Использовать  при  приготовлении  блюд  продукты,
богатые минералами и микроэлементами, белками, легкими углеводами, витаминами. В
период риска заболевания ОРВИ давать, в виде добавки к супам, чеснок и зеленый лук.
Обеспечивать  ребёнка  одеждой  из  натуральных  волокон,  чтобы  она  способствовала
полноценному  кожному  дыханию  и  правильному  теплообмену.  Нужно  убедительно
сказать ребёнку, что после физкультуры, необходимо снять спортивную майку и надеть
сухую,  сменную.  Предупредить  ребёнка,  что  сразу  после  физкультуры  нельзя  пить
холодную воду.

Современные технологии по укреплению здоровья дошкольника.
 «Здоровье  детей  — здоровье  нации!».  Этот  лозунг  нашёл  свое  отражение  во  многих

образовательных документах, в том числе и в Федеральных государственных образовательных
стандартах  дошкольного  образования.  По  ФГОС  одним  из  приоритетных  направлений
деятельности детского сада является проведение физкультурно-оздоровительной работы, в том
числе и путём

использования здоровьесберегающих технологий в ДОУ.
Суть здоровьесберегающих технологий 

Здоровьесберегающие  технологии  -  это  один  из  видов  современных  инновационных
технологий,  которые  направлены  на  сохранение  и  улучшение  здоровья  всех  участников
образовательного процесса в ДОУ.

Использование таких технологий имеет двустороннюю направленность:
 формирование  у  дошкольников  основ  валеологической  культуры,  т.е.  научить  их

самостоятельно заботиться о своем здоровье;
 организация образовательного процесса  в  детском саду без  негативного влияния на

здоровье детей.
 Здоровьесберегающие технологии в ДОУ по ФГОС отлично сочетаются с традиционными

формами  и  методами  в  педагогике,  дополняя  их  различными  способами  осуществления
оздоровительной работы. Использование таких технологий решает целый ряд задач:

 закладывание фундамента хорошего физического здоровья;
 повышение уровня психического и социального здоровья воспитанников;
 проведение профилактической оздоровительной работы;
 ознакомление дошкольников с принципами ведения здорового образа жизни;
 мотивация детей на здоровый образ жизни;
 формирование полезных привычек;
 формирование валеологических навыков;
 формирование осознанной потребности в регулярных занятиях физкультурой;
 воспитание ценностного отношения к своему здоровью.

 Для обеспечения комплексного подхода к охране и улучшению здоровья воспитанников,
требуемого по ФГОС, в ДОУ используются различные виды современных здоровьесберегающих
технологий:

 медико-профилактические  (проведение  медосмотров,  контроль  состояния  здоровья
детей,  противоэпидемиологическая  работа,профилактика  многих  заболеваний,  санитарно-
гигиеническая работа, контроль качества организации питания и т.д.);

 физкультурно-оздоровительные (проведение подвижных игр, спортивные мероприятия,
процедуры закаливания, организация прогулок и т.д.);

 валеологическое образование родителей (мотивация родителей к  ведению здорового
образа жизни, обучение родителей способам взаимодействия с детьми по формированию у них
валеологической культуры);

 валеологическое  просвещение  педагогов  (ознакомление  воспитателей  с
инновационными здоровьесберегающими технологиями и способами их внедрения, мотивация к
здоровому образу  жизни,  расширение  знаний о  возрастных и  психологических  особенностях
дошкольников);

 здоровьесберегающее  образование  детей  (формирование  валеологических  знаний  и
навыков).



 Только  реализуя  все  указанные  виды  здоровьесберегающих  технологий,  можно
достигнуть тесного взаимодействия основных факторов, влияющих на здоровье дошкольников.

Картотека здоровьесберегающих технологий
 Существует  много  эффективных  разновидностей  современных  здоровьесберегающих

технологий, которые должны находиться в картотеке воспитателя детского сада.
Физкультминутки
 Одним из наиболее простых и распространенных видов здоровьесберегающих технологий

в ДОУ являются физкультурные минутки.
Их  еще  называют  динамичными  паузами.  Это  кратковременные  перерывы  в

интеллектуальной  или  практической  деятельности,  во  время  которых  дети  выполняют
несложные физические упражнения.

Цель таких физкультминуток заключается в:
 смене вида деятельности;
 предупреждении утомляемости;
 снятии мышечного, нервного и мозгового напряжения;
 активизации кровообращения;
 активизации мышления;
 повышение интереса детей к ходу занятия;
 создание положительного эмоционального фона.

 Проведение  динамичных  пауз  имеет  некоторые  особенности.  Они  предназначены для
выполнения  в  условиях  ограниченного  пространства  (возле  стола,  в  центре  комнаты и  т.п.).
Большинство  физкультминуток  сопровождаются  стихотворным текстом или же  выполняются
под музыку.

 Длятся  такие  динамичные  паузы  1-2  минуты.  К  выполнению  физкультминуток
привлекаются все дети.  Для этого не требуется спортивная форма или инвентарь.  Время для
проведения  выбирается  произвольно  в  зависимости  от  степени  утомляемости  ребят.
Физкультминутка может

включать отдельные элементы других здоровьесберегающих технологий.
Дыхательная гимнастика

 Изучение опыта работы многих воспитателей дошкольных учреждений показывает, что к
самым  популярным  видам  здоровьесберегающих  технологий  в  ДОУ  относится  дыхательная
гимнастика.  Она  представляет  собой  систему  дыхательных  упражнений,  которые  входят  в
комплекс коррекционной работы по укреплению общего здоровья ребенка.

Использование дыхательной гимнастики помогает:
 улучшить работу внутренних органов;
 активизировать  мозговое  кровообращение,  повысить  насыщение  организма

кислородом;
 тренировать дыхательный аппарата;
 осуществлять профилактику заболеваний органов дыхания;
 повысить защитные механизмы организма;
 восстановить душевное равновесие, успокоиться;
 развивать речевое дыхание.

 На  занятиях  по  дыхательной  гимнастике  нужно  соблюдать  следующие  правила.
Проводить ее рекомендуется в хорошо проветренной комнате и до приёма пищи. Такие занятия
должны быть ежедневными и длиться 3-6 минут. Для выполнения дыхательной гимнастики не
требуется  особая  форма  одежды,  однако  надо  проследить,  чтобы она  не  стесняла  движения
ребёнка.

В ходе выполнения упражнений нужно особое внимание уделять характеру производимых
вдохов и выдохов. Следует учить детей вдыхать через нос (вдохи должны быть короткими и
легкими),  а  выдыхать  через  рот  (выдох  долгий).  Также  дыхательная  гимнастика  включает
упражнения  на  задержку  дыхания.  Важно,  чтобы  у  детей  при  выполнении  упражнений  на
развитие речевого дыхания не напрягались мышцы тела, не двигались плечи.

Пальчиковая гимнастика
 Пальчиковая  гимнастика  —  это  вид  здоровьесберегающих  технологий,  который

применяется не только для развития мелкой моторики рук (что важно для подготовки ребенка к



рисованию, лепке и письму), но и для решения проблем с речевым развитием у детей. Помимо
этого, такая гимнастика способствует развитию:

 осязательных ощущений;
 координации движений пальцев и рук;
 творческих способностей дошкольников.

 Пальчиковая  гимнастика  проводится  в  форме  инсценировки  стихотворных  текстов  с
помощью пальцев. Это чуть ли не первая разновидность гимнастики, которую можно выполнять
с детьми. В ходе проведения пальчиковой гимнастики дети производят активные и пассивные
движения пальцами. Используются такие виды упражнений:

 массаж;
 действия с предметами или материалами;
 пальчиковые игры.

 Рекомендуется делать пальчиковую гимнастику ежедневно. В ходе ее выполнения нужно
следить, чтобы нагрузка на обе руки была одинаковой. Кроме этого необходимо помнить, что
каждый сеанс пальчиковой гимнастики должен оканчиваться расслабляющими упражнениями.
Такие занятия можно проводить коллективно, в группах или индивидуально с каждым ребенком.

Гимнастика для глаз
 Также к здоровьесберегающим технологиям в ДОУ относится гимнастика для глаз. Она

подразумевает проведение системы упражнений, направленных на коррекцию и профилактику
нарушений зрения. Гимнастика для глаз необходима для:

 снятия напряжения;
 предупреждения утомления;
 тренировки глазных мышц;
 укрепления глазного аппарата.

 Для  выполнения  такой  гимнастики  достаточно  2-4  минуты.  Главное  правило  данной
гимнастики состоит в том, что двигаться должны только глаза, а голова остается в неподвижном
состоянии (кроме случаев, где предусмотрены наклоны головы). Все упражнения нужно делать
стоя.

 Обычно образец выполнения каждого действия показывает воспитатель, а дети повторяют
за  ним.  Часто  такая  гимнастика  имеет  стихотворное  сопровождение.  Она  может  включать
упражнения с предметами, специальными таблицами или ИКТ.

Психогимнастика
 Психогимнастика  относится  к  инновационным  здоровьесберегающим  технологиям,

которые используются в детском саду для развития эмоциональной сферы ребенка, укрепления
его психического здоровья. 

Цель психогимнастики заключается в следующем:
 проведение психофизической разрядки;
 развитие познавательных психических процессов;
 нормализация  состояния  у  детей  с  неврозами  или  нервно-психическими

расстройствами;
 коррекция отклонений в поведении или характере.

 Психогимнастика  представляет  собой  курс  из  20  специальных  занятий,  которые
проводятся в игровой форме. Они организовываются два раза в неделю и длятся от 20 до 30
минут. Каждое занятие состоит из четырех этапов, которые предполагают разыгрывание:

 этюдов с использованием мимики и пантомимы;
 этюдов на изображение эмоций или качеств характера;

 Оканчивается занятие психомышечной тренировкой. В ходе занятия проводится «минутка
шалости», когда дети могут выполнять любые действия, которые им захочется.

Ритмопластика
 Ритмопластика  это  инновационный  метод  работы  с  детьми,  который  основан  на

выполнении ими под музыку специальных пластичных движений, имеющих оздоровительный
характер. 

Цель ритмопластики:
 восполнение «двигательного дефицита»;
 развитие двигательной сферы детей;
 укрепление мышечного корсета;



 совершенствование познавательных процессов;
 формирование эстетических понятий.

 Ритмопластика  организовывается  в  форме  специальных  музыкальных  занятий.
Физические упражнения должны выполняться в медленном темпе с широкой амплитудой. Эти
занятия  нужно проводить  дважды в  неделю по  30  минут  каждое.  Рекомендуется  заниматься
ритмопластикой не раньше, чем через полчаса после приема пищи.

Игротерапия
 В ФГОС указывается, что у дошкольников ведущим видом деятельности является игра.

Поэтому  обязательным  видом  здоровьесберегающих  технологий  в  ДОУ  должна  являться
игротерапия.  Эта  технология  подразумевает  привлечение  детей  к  участию  в  разнообразных
играх, в ходе которых у них будет возможность:

 проявить эмоции, переживания, фантазию;
 самовыразиться;
 снять психоэмоциональное напряжение;
 избавиться от страхов;
 стать увереннее в себе.

 Игротерапия считается отличным средством для борьбы с детскими неврозами.
Конечная цель использования здоровьесберегающих технологий в детском саду по 

ФГОС  —  сохранение  и  укрепление  здоровья  детей,  что  служит  обязательным  условием
повышения  результативности  учебно-воспитательного  процесса.  Только  здоровый  ребёнок
может стать хорошим учеником и успешной личностью


