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 Все основы здоровья  и  психологического  и  физиологического  закладываются  в  двух
периодах: внутриутробном и дошкольном. Вопрос физического развития дошкольников
является  в  наше  время  довольно  острым  и  беспокоит  большинство  родителей.  Хотя
занятия спортом в современном мире стали модными,  и многие следят за правильным
питанием, тщательно пекутся о своём здоровье. 
      Жизнь в мегаполисах дает свои плюсы, но для еще несформированного детского
организма  это  неблагоприятная  среда.  Недостаток  свежего  воздуха,  экологические
проблемы,  и  низкая  физическая  активность  -  факторы  риска  развития  разны
заболеваний. 
      С  каждым годом  растет  количество  детей,  страдающих  сердечно  сосудистыми
заболеваниями, ожирением,  нарушением осанки,  речи, зрения, координации движений,
деятельности органов дыхания. Снижается сопротивляемость организма различного рода
заболеваниям. В этой связи актуальной становится проблема поиска эффективных путей
укрепления здоровья ребенка. 
      Именно в период дошкольного детства происходят важные процессы становления
личности ребенка - создание прочного фундамента здоровья,  где  формируется: общая
выносливость,  работоспособность,  активная  жизнедеятельность  и  др.  качества,
необходимые для всестороннего гармонического развития личности.
       Актуальным является  поиск  эффективных  путей  оздоровления  и  физического
развития детей и подростков. 
       Одним из путей решения этой проблемы является целенаправленное использование в
процессе  физического  воспитания  дошкольников  известных  физкультурно-
оздоровительных  методик  и  инновационных  здоровьесберегающих  технологий,
адаптированных к возрастным особенностям детей.
        Здоровьесберегающая  технология  –  это  целостная  система  воспитательно-
оздоровительных,  коррекционных  и  профилактических  мероприятий,  которые
осуществляются  в процессе   взаимодействия  ребёнка и педагога,  ребёнка и родителей,
ребёнка и доктора. 
        Цель здоровьесберегающих  технологий,  обеспечить дошкольнику возможность
сохранения здоровья,  сформировать у него  необходимые знания,  умения и навыки по
здоровому  образу  жизни,  научить  использовать  полученные  знания  в  повседневной
жизни.  
        В нашем ДОУ  уделяется особое внимание  обучению дошкольников основным
движениям  и  навыкам  здорового  образа   жизни,  применяя  на  практике  внедрение
различных методов и приемов для  создания среды здоровьесберегающего процесса.
       Наша задача состоит не в том, чтобы  подавлять или искоренять эмоции, а в том,
чтобы научить детей ощущать  свои эмоции, управлять своим поведением, слышать своё
тело. С этой целью в своей работе я использую специально подобранные занятия:
•  Дыхательная гимнастика
• Пальчиковая гимнастика
• Ортопедическая гимнастика
• Самомассаж

         Дыхательная гимнастика проводится в различных формах физкультурно -



оздоровительной  работы  с  использованием  звукопроизношения  на  выдохе.  У  детей
активизируется  кислородный  обмен  во  всех  тканях  организма,  что  способствует
нормализации и оптимизации его работы в целом.
        Пальчиковая гимнастика проводится индивидуально, либо с подгруппой  детей
ежедневно.  Тренирует  мелкую  моторику,  стимулирует  речь,   пространственное
мышление,  внимание,  кровообращение,  воображение,  быстроту  реакции.  Полезна  всем
детям, особенно с речевыми проблемами. Проводится в любой удобный отрезок времени.
        Ортопедическая гимнастика используется  для  профилактики  плоскостопия  с
использованием массажных дорожек, прекрасно массажирует ступни малыша, укрепляет
мышцы и связочный аппарат стопы, защищая организм в целом.
        Самомассаж - это массаж, выполняемый самим ребёнком в игровой форме. Он
улучшает  кровообращение,  помогает  нормализовать  работу  внутренних   органов,
улучшить осанку. Он способствует не только физическому  укреплению человека, но и
оздоровлению его психики.

     Одним из  путей  решения  этой  проблемы является  развитие  детского  фитнеса  и
внедрение  его  технологий  в  систему  физкультурного  образования  детей  дошкольного
возраста. 

        Фитнес (англ.fitness,от глагола «tofit» -соответствовать, быть в хорошей форме) в
более широком смысле - это общая  физическая подготовленность  организма человека. 
        Программа «фитнес» представляет собой систему комплексных занятий на основе
методик детского фитнеса с использованием современных оздоровительных технологий:

• Фитбол-аэробика; 
• Степ-аэробика; 
• Игровой стретчинг; 

        Степ-аэробика - это ритмичные подъемы и спуски со специальной платформы
(степ-платформы)  под  танцевальную  музыку.  Это  один  из  самых  простых  и
эффективных стилей в аэробике. 
       Упражнения игрового стретчинга охватывают все группы мышц, носят понятные
детям  названия  (животных  или  имитационных  действий)  и  выполняются  по  ходу
сюжетно-ролевой  игры,  основанной   на  сказочном  сценарии.  Методика  игрового
стретчинга основана на статичных растяжках мышц тела и суставно-связочного аппарата
рук, ног, позвоночника, позволяющих предотвратить нарушения осанки и исправить ее,
оказывающих глубокой оздоровительное действие на весь организм. 
       Фитбол-аэробика,  по  сравнению  с  другими  видами  занятий  аэробикой,  дает
уникальную  возможность  тренировки  сердечно-сосудистой  системы,  повышения
возможностей организма занимающихся. Так как мяч создает хорошую амортизацию, во
время динамических упражнений осевая нагрузка на позвоночник менее интенсивна, чем
при ходьбе. Работа идет в щадящем режиме, ударная нагрузка на суставы ног гораздо
меньше,  чем  при  других  занятиях  аэробикой,  что  снимает  ограничения  для  людей,
которые  в  силу  избыточного  веса  или  различных  отклонений  в  здоровье  не  могут
заниматься этими видами спорта. 
      Это  практически  единственный  вид  аэробики,  где  в  выполнение  физических
упражнений  включаются  совместно  двигательный,  вестибулярный,  зрительный,



слуховой и тактильный анализаторы, что усиливает положительный эффект от занятий
на фитболах. 
      Занятия  фитбол-гимнастикой  вызывают большой интерес,  как  у  детей,  так  и  у
взрослых.  Они  уникальны  по  своему  физиологическому  воздействию  на  организм.
Яркий, большой мяч, музыкальное сопровождение и многообразие упражнений создают
у детей положительный эмоциональный настрой.  
      За счет вибрации при выполнении упражнений и амортизационной функции мяча
активизируются  регенеративные  процессы,  улучшается  кровообращение  и
микродинамика  в  межпозвонковых  дисках,  это  позволяет  использовать  фитболы  в
период  реабилитации  после  различных  травм  и  заболеваний  опорно-двигательного
аппарата. Эффект от упражнений сидя на мяче сходен с верховой ездой, положительное
влияние  которой  описано  гиппократом.  В  специальной  медицинской  литературе  езда
описывается  как  один  из  методов  лечения  остеохондроза,  сколиоза,  заболеваний
желудочно-кишечного  тракта,  ишемической  болезни  сердца,  ожирения,  простатита,
неврастении.  Покачивания  в  положении  сидя  на  мяче,  центрируют  межпозвонковые
диски,  нормализуя  в  них  обменные  процессы,  мобилизуя  тонус  различных  отделов
позвоночника. Легкое покачивание на фитболе благотворно влияет на работу внутренних
органов,  улучшает  отток  лимфы  и  венозной  крови,  легочное  кровообращение,
способствует  откашливанию  при  заболеваниях  легких,  нормализует  перистальтику
кишечника, 
        Регулярные занятия физкультурой укрепляют организм и способствуют повышению
иммунитета.   А  присутствие  музыки  на  занятиях  способствует  улучшению
психологического и физиологического состояния организма ребёнка.
        Таким  образом,  инновационные  здоровьесберегающие  технологии  можно
рассматривать как одну из самых перспективных систем 21-го века и как совокупность
методов и приемов организации обучения дошкольников, без ущерба для их здоровья.


