
Консультация на тему: «Здоровьесбеегающие технологии в детском 

саду» 

Здоровье – это состояние полного физического , психического и 

социального благополучия, а не просто отсутствие болезней и физических 

дефектов. 

На сегодняшний день, проблема детского здоровья является весьма 

актуальной. Часто дети и их родители сталкиваются с такими проблемами: 

-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). 

Для предупреждения этих проблем в ДОУ применяются различные 

здоровьесберегающие технологии: 

1.Утренняя гимнастика 

       Так как день у детей начинается с утренней гимнастики, она является 

одним из важнейших компонентов двигательного режима, ее организация 

направлена на поднятие эмоционального и мышечного тонуса детей. 

Ежедневное выполнение физических упражнений способствует проявлению 

определенных волевых усилий, вырабатывает у детей полезную привычку 

начинать день с утренней гимнастики. Утренняя гимнастика постепенно 

вовлекает весь организм ребенка в деятельное состояние, углубляет дыхание, 

усиливает кровообращение, содействует обмену веществ. Утренняя 

гимнастика осуществляемая после ночного сна, выводит организм ребенка из 

состояния заторможенности физиологических процессов, усиливая 



деятельность всех органов и систем. В процессе утренней гимнастики 

необходимо обеспечить правильную физическую, психическую и 

эмоциональную нагрузку. 

2. Дыхательная гимнастика. 

      Многие  физиологи  утверждают, что дышать правильно надо учить! Для 

этого необходимо научить ребёнка глубокому выдоху для хорошей очистки 

лёгких и улучшения их снабжения кислородом. Необходимо обращать 

внимание детей на то, что дышать нужно через нос. Правильное носовое 

дыхание – условие здоровья ребёнка, профилактическое средство против 

респираторных заболеваний.  Не менее важно в обучении правильному 

дыханию, является научить  ребёнка сморкаться не через обе ноздри, а 

поочерёдно. Во время прогулок полезно учить ребёнка медленно вдыхать и 

ещё медленней выдыхать носом, а также при быстрой ходьбе и медленном 

беге. Дыхательная гимнастика играет значительную роль в процессе 

оздоровления и закаливания дошкольников. 

3. Гимнастика для глаз 

          Исследования показывают, что 90% всей информации об окружающем 

мире человек получает с помощью глаз. Нагрузка на глаза у современного 

ребёнка огромная, а отдыхают они только во время сна. Гимнастика для глаз 

полезна всем, а детям особенно. 

         Упражнения для глаз предусматривают движение глазного яблока по 

всем направлениям. Упражнения для глаз проводятся с целью укрепления 

мышц глазного яблока, снятия глазного напряжения и для профилактики 

близорукости. Гимнастика для глаз проводится мной ежедневно по 3-5 мин в 

любое свободное время, в зависимости от интенсивности нагрузки. 

4. Пальчиковая гимнастика 

     Развитие ребёнка связано с развитием движений пальцев рук. Третья часть 

всей двигательной проекции в коре головного мозга занимает проекция кисти 

руки. Поэтому тренировка тонких движений пальцев рук оказывает большое 



влияние на развитие активной речи ребёнка. Воздействуя на тонус руки 

ребёнка, с помощью комплекса пальчиковой гимнастики, происходит прямое 

воздействие на тонус речевого аппарата. В современных условиях возникла 

необходимость поиска нетрадиционных путей организации коррекционно-

образовательного процесса уже в раннем дошкольном возрасте. Одним из 

таких направлений является массаж и самомассаж. Как лечебное средство 

они были известны ещё в глубокой древности. При систематическом массаже 

усиливаются рефлекторные связи коры головного мозга с мышцами и 

сосудами, нормализуется мышечный тонус, происходит стимуляция 

тактильных ощущений. Массаж позволяет активизировать и 

синхронизировать работу обоих полушарий мозга. 

                                   5. Гимнастика после сна. 

         Одной из главных особенностей нервной системы детей дошкольного 

возраста является медленное переключение из одного состояние в другое, 

чему способствует несформированность нервных процессов. Именно 

поэтому после дневного сна ,в детском саду  с детьми проводятся 

специальные упражнения, позволяющие им постепенно перейти к бодрому 

состоянию.Гимнастика после дневного сна в сочетании с контрастными 

ваннами, закаливанием помогает улучшить настроение детей, поднять 

мышечный тонус, а также способствует профилактике нарушений осанки и 

стоп. 

         Гимнастику пробуждения дети выполняют лежа в кроватях. Сначала 

они вытягиваются: прогибают спину, вытягивают вверх руки, 

переворачиваются с боку на бок. После чего делают упражнения. После 

гимнастики дети проходят босиком по  массажным  дорожкам , что 

усиливает  оздоровительный эффект и является профилактикой 

плоскостопия. Важность гимнастики пробуждения нельзя недооценивать. 

Она развивает дыхательную мускулатуру, увеличивает подвижность 

грудной  клетки и диафрагмы, улучшает кровообращение в легких, 



деятельность сердечно - сосудистой системы, укрепляет мышцы спины, 

стопы, повышает концентрацию внимания. 

6. Игры, комплексы упражнений, гимнастика для профилактики 

нарушений осанки и плоскостопия. 

Осанка – это приобретённое человеком в ходе роста привычное, 

непринуждённое положение тела во время покоя и в движении.Красивая 

прямая спина – это и внешняя привлекательность, и внутреннее здоровье. 

У детей дошкольного озраста мелкие мышцы спины, имеющие большое 

значение для удержания правильного положения позвоночного столба, 

обычно развиты слабо. Поэтому, если не приучить ребёнка сохранять 

правильную осанку в повседневной жизни до школы, неправильная, 

вынужденная поза во время школьных занятий будет способствовать 

прогрессированию нарушений опорно-двигательного аппарата. 

         Как и во всех других случаях, предупредить дефекты осанки легче, чем 

их лечить. 

         Профилактику нарушений осанки необходимо осуществлять в двух 

направлениях: 

      создание оптимальных гигиенических условий 

      проведение воспитательной работы, направленной на осознанное 

закрепление правильного положения своего тела. 

      Игры, которые проводятся в детском саду, направлены на общее 

оздоровление ослабленных детей, укрепление их опорно-двигательного 

аппарата, мышечного корсета позвоночника, улучшение работы органов 

дыхания и кровообращения. При проведении игр важно добиться правильной 

постановки головы и туловища в положениях « стоя», «сидя» и в движениях. 

7. Закаливание 

Цель закаливания — выработать способность организма быстро 

изменять работу органов и систем в связи с постоянно меняющейся внешней 



средой. Способность организма  приспосабливаться к определенным 

условиям внешней среды  вырабатывается многократным повторением 

воздействия того или иного фактора (холод, тепло и т.п.) и постепенного 

повышения его дозировки. В результате закаливания ребенок становится 

менее восприимчивым не только к резким изменениям температуры и 

простудным заболеваниям, но и к инфекционным болезням. Закаленные дети 

обладают хорошим здоровьем и аппетитом, спокойны, уравновешенны, 

отличаются бодростью, жизнерадостностью, высокой работоспособностью. 

Этих результатов можно добиться лишь при правильном выполнении 

закаливающих процедур 

8.Здоровьесберегающая среда. 

Предметно-развивающая среда помогает обеспечить гармоничное 

развитие ребенка, а также создать эмоционально-положительную обстановку. 

Она не только позволяет проводить игры и занятия, но и приучает детей к 

самостоятельным играм. 

Здоровьесберегающая среда в  группе детского  сада включает в себя: 

1)    Уголок двигательной активности детей (уголок по физо) 

В этом уголке размещаются следующие пособия: 

-скакалки, 

-мячи, 

-обручи, 

-массажные коврики и дорожки (для профилактики плоскостопия и ходьбы 

ладошками и ступнями одновременно), 

-пластмассовые гантели и гантели изготовленные из подручного материала, 

-массажные шарики, 

-ленточки, 

-лесенка для лазания и перешагивания, 



-дуга для подлезания, 

-тренажер для формирования равновесия, 

-ростомеры, которые служат также для профилактики нарушений осанки, 

-мишень на стене в виде матрешки для попадания мячиком в цель, 

-кольцеброс, 

-кегли для сбивания мячиком, 

-тренажер для развития ловкости и быстроты (палочки с веревками разных 

цветов  для скручивания), 

-пособия для развития глазомера (на стене). 

Также в группе имеются пособия: 

-для развития мелкой моторики рук: разнообразные «шнуровки», «бусы», 

-комплексы по утренней гимнастике, дыхательной гимнастике, гимнастике 

для глаз, гимнастике после сна, пальчиковой гимнастике, 

9.Воспитание культурно-гигиенических навыков. 

Сохранение и укрепление здоровья невозможны без соблюдения 

правил личной гигиены – комплекса мероприятий по уходу за кожей тела, 

волосами, полостью рта, одеждой и обувью. Большой упор в личной гигиене 

делается на мытье рук перед едой, после любой работы, прогулок, при 

утреннем и вечернем туалете, поскольку именно через руки в ротовую 

полость попадает подавляющее большинство болезнетворных 

микроорганизмов. 

Дети- наше будущее и будущее всей нашей нации. Мы должны вместе 

приложить максимум усилий, чтобы вырастить здоровое поколение. 

Человек будущего – это физически здоровая, всесторонне развитая 

личность, живущая в гармонии с окружающим миром и самим собой. Если 

мы научим детей с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять своё 

здоровье, если мы будем личным примером демонстрировать здоровый образ 



жизни, то можно надеяться, что будущее поколение будет более здоровым и 

развитым не только физически, но и личностно, интеллектуально, духовно. 

Есть поговорка: “В здоровом теле – здоровый дух”. Но не ошибётся тот, кто 

скажет, что здоровый дух порождает здоровое тело. 

  

 

 

 

 

 


