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Целью мастер-класса является обмен и распространение педагогического опыта по применению здоровьесберегающих технологий в работе с детьми дошкольного возраста.
Задачи:
1. Показать и раскрыть значение здоровьесберегающей технологией в учебно-воспитательном процессе ДОУ, познакомить с методикой проведения;
2. Способствовать распространению педагогического опыта по применению здоровьесберегающих технологий. 
Обоснование выбранной педагогической технологии.
Настоящее время достаточно быстро характеризуется изменениями природной и социальной среды и ведет к физическим, психическим, культурным, нравственным и другим переменам каждого человека. Поэтому самой актуальной проблемой является укрепление здоровья детей
необходимо учиться заботится о своем здоровье с детства.
	Целевые ориентиры на этапе завершения дошкольного образования предполагают, что ребенок подвижен, вынослив, владеет основными движениями и т.д., поэтому, очень важным на сегодняшний день является формирование у детей дошкольного возраста понятий, убеждений в необходимости сохранения своего здоровья и укрепления его с помощью приобщения к здоровому образу жизни.
 Поэтому основная задача дошкольного образования  - сохранение здоровья ребенка на всех этапах его обучения и развития.
 Для решения этой задачи  в работе использую  здоровьесберегающие образовательные технологии, которые позволяют (цель использования технологий):
· обеспечить дошкольнику возможность сохранения здоровья, и его укрепления;
· сформировать у детей необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни;
· научить использовать полученные знания в повседневной жизни.
Здоровьесберегающие педагогические технологии применяю в различных видах деятельности дошкольников  
	Хочу представить Вашему вниманию технологию сохранения и стимулирования здоровья,     методы  и элементы, которой вам  знакомы и используются вами  в работе с детьми, 
Методика мышечной релаксации профессора Джекобсона (США), изложенная в книге  «Устранение заикания у дошкольников в игровых ситуациях»  по редакцией  И.Г.Выгодской,  и др.  позволяет  обучать расслаблению с помощью предварительных упражнений для напряжения определенных мышц.
Релаксация - это слово означает снятие напряжения, т.е. расслабление. Часто возникает напряжение эмоциональное, когда ребенок чем-то сильно взволнован, возбужден или, наоборот, угнетен. Напряженное состояние его нервной системы препятствует свободной речи, двигательной деятельности, мелкой моторике рук.
Упражнения по релаксации помогут создавать у детей спокойное настроение, расслабленное состояние мускулатуры в игровой форме. 
 На I этап – Мышечная релаксация по контрасту с напряжением.  На этом этапе обучение расслаблению  построено на  контрасте напряженности мышц  с их расслаблением.
Во время выполнения упражнений воспитывается чувство мышц, мышц рук, ног, затем туловища, шеи, мышц живота и речевого аппарата необходимое для целенаправленного расслабления.
Многие дети легко возбудимы, двигательно беспокойны, их внимание истощимо. Чтобы учиться расслаблению, они должны уметь сосредотачивать внимание на предлагаемых упражнениях. Поэтому занятия по релаксации всегда начинаются с формулы общего покоя, которая   помогает  детям лучше осознать и почувствовать состояние релаксации. 
Принимаем «позу покоя».
Сядьте, слегка сдвинувшись к краю стула, спиной обопритесь  о  спинку стула. Руки свободно положим на колени ладонями вниз, ноги слегка расставить, немного выдвинуть вперед  (чтобы образовался прямой угол по отношению к полу). Плечи мягко опустить  
Сначала вызывается расслабление рук, так как дети хорошо чувствуют мышцы рук и им легче ощущать это расслабление.
Расслабление мышц рук
Упражнение «Кулачки» Сожмите пальцы в кулачек покрепче. Чтобы косточки побелели. Вот так напряглись кисти рук! Сильное напряжение! Нам неприятно так сидеть. Руки устали. Перестаньте сжимать пальцы, распрямите их. Вот и расслабились руки. Отдыхают. Кисти рук потеплели. А теперь слушайте и делайте, как я. Спокойный вдох – выдох, еще раз: вдох – выдох…
Руки на коленях, кулачки сжаты, крепко с напряжением, пальчики прижаты (большой палец прижимаем к остальным). 
Пальчики сильней сжимаем – отпускаем, разжимаем. Знайте, девочки и мальчики: Отдыхают ваши пальчики!
Упражнение «Олени» Представим себе, что мы олени.  (Поднимаем руки над головой скрещенные руки с широко расставленными пальцами.) Вот такие рога у оленя! И вы поднимите так руки! Напрягите руки. Руки стали твердыми, как рога у оленя. Нам трудно так держать руки. Напряжение неприятно. Быстро опустите руки. Уроните на колени. Расслабились руки. Отдыхают. Слушайте и делайте, как я. Вдох – выдох! (Два раза.)
Посмотрите: мы – олени, Рвется ветер нам на встречу! Ветер стих, Расправим плечи,
Руки снова на колени, А теперь – немного лени… Руки не напряжены и расслаблены…
Знайте, девочки и мальчики: Отдыхают ваши пальчики! Дышится легко…ровно…глубоко…
После того как освоили упражнения на расслабления мышц  рук  переходим к упражениям на Расслабление мышц ног
Упражнение «Пружинки» Представьте, что мы поставили ноги на пружинки. Эти пружинки выскакивают из пола и отталкивают носки наших ног так, что стопы отрываются от пола и поднимаются кверху, а пятки продолжают упираться в пол. Снова прижмем стопы к полу. Крепче! Сильнее! Ноги напряжены. Перестали нажимать на пружинки. Ноги расслабились! Отдыхаем…Слушайте и делайте, как я. Вдох – выдох! (Два раза.) Что за странные пружинки упираются в ботинки? (Дети приподнимают носки, пятки в этот момент прижаты к полу.) 
Ты носочки опускай, на пружинки нажимай, крепче, крепче нажимай, нет пружинок – отдыхай!
Упражнение «Загораем» Представьте себе, что ваши ноги загорают. Ноги поднимаем, держим… держим… Ноги напряглись! Теперь опустим ноги. Повторим упражнение. Напряженные наши ноги стали твердые, каменные. А потом  ноги устали и отдыхают, расслабились! Слушайте и делайте, как я. Вдох – выдох! 
Мы прекрасно загораем! Выше ноги поднимаем! Держим…Держим… Напрягаем…
Загорели! Опускаем! (Резко опустили на пол.)
Ноги не напряжены и расслаблены… 
 Следующий этап Расслабление мышц живота
Упражнение «Шарик» Представим, что мы надуваем воздушный шар.  Положите руку на живот (Кладут руку на область диафрагмы.) Надуваем живот так, будто это большой воздушный шар. Тогда мышцы живота напрягаются. Это сильное напряжение, не приятно! Не станем надувать большой шар. Надуем живот спокойно, как будто у нас маленький шарик. Сделаем спокойный вдох животом так, чтобы рукой почувствовать небольшое напряжение мышц. Плечи нельзя поднимать!
-Вдохнуть! Выдохнуть! Мышцы живота расслабились. Стали мягкими. Теперь легко сделать новый вдох. И выдох свободный, ненапряженный! Делайте, как я. 
Вот как шарик надуваем! А рукою проверяем. (Делается вдох.)
Шарик лопнул – выдыхаем, наши мышцы расслабляем! Дышится легко…ровно…глубоко…
 Переходим на упражнения для Расслабления мышц шеи
Упражнение «Любопытная Варвара» Поверните голову влево, постарайтесь повернуть ее так, чтобы увидеть как можно дальше. Сейчас мышцы шеи напряжены! Возвращаемся в исходное положение. Посмотрите прямо. Мышцы шеи расслабились. Теперь поверните голову вправо. Постарайтесь справа увидеть как можно дальше. Мышцы шеи слева напряглись, стали как каменные. Посмотрите прямо. Расслабились мышцы шеи. Слушайте и делайте, как я. 
Любопытная Варвара смотрит влево…смотрит вправо…
А потом опять вперед – тут немного отдохнет.
Шея не напряжена! И расслаблена…
- Теперь  поднимите голову вверх. Посмотрите на потолок. Больше откиньте голову назад! Как напряглась шея! Неприятно! Выпрямились! Слушайте и делайте, как я. 
А Варвара смотрит вверх! Выше всех, все дальше вверх! 
Возвращается обратно – расслабление приятно! 
Шея не напряжена и расслаблена…
А сейчас медленно опустите голову вниз. Напрягаются мышцы шеи сзади. Стали твердые. Выпрямитесь.  Шея расслаблена. Слушайте и делайте, как я. 
А теперь посмотрит вниз – мышцы шеи напряглись! 
Возвращается обратно – расслабление приятно!
Шея не напряжена и расслаблена…
Закончилась наша игра.
 Расслабление мышц речевого аппарата 
Начинаем игру. Примите позу покоя. Слушайте и делайте, как я: вдох – выдох!...Руки, ноги не напряжены, расслаблены. Все тело расслаблено.
Упражнение «Хоботок» Вытяните губы  «хоботком». Напряглись губы. А теперь они стали мягкими, ненапряженными. Слушайте и делайте, как я. 
Подражаю я слону: губы «хоботком» тяну.
А теперь их отпускаю и на место возвращаю.
Губы не напряжены и расслаблены…
 После того как дети приобретают навыки расслабления можно преходить ко  второму этапу.
 II  этап – мышечная релаксация по представлению. Внушение состояния покоя и расслабленности.
Примем позу покоя. Сейчас, когда я буду читать стихи, вы закроете глаза. Начинается игра – «Волшебный сон».  Внимательно слушайте  и про себя повторяйте мои слова. Шептать не надо. Спокойно отдыхайте, закрыв глаза.  «Волшебный сон» закончится тогда, когда я громко скажу: «Открыть глаза! Встать!»  Внимание…. Наступает «Волшебный сон»…
Реснички опускаются…
Глазки закрываются…
Мы спокойно отдыхаем… (два раза.)
Сном волшебным засыпаем…
Дышится легко…ровно…глубоко…
Наши руки отдыхают…
Ноги тоже отдыхают…
Отдыхают…засыпают…(два раза.)
Шея не напряжена и расслаблена…
Губы чуть приоткрываются…
Все чудесно расслабляется (два раза.)
Дышится легко…ровно…глубоко…
Мы спокойно отдыхали, Сном волшебным засыпали… 
Громче,  быстрее, энергичнее:
Хорошо нам отдыхать! Но пора уже вставать!
Крепче кулачки сжимаем, Их повыше поднимаем.
Потянуться! Улыбнуться!
Всем открыть глаза и встать!
Улыбнулись, оглянулись: В стране волшебной очутились, кругом только счастливые люди! 
  После овладения  данной методикой  детьми  это упражнение можно использовать на занятиях  как прием настроя на предстоящую деятельность 
Данная методика  оказывают положительное воздействие на здоровье детей во всех смыслах этого слова, у детей повышается работоспособность, улучшается настроение, улучшается качество образовательного процесса,  дети получают положительные эмоции, а это самое главное.
А я хочу поблагодарить Вас за внимание и за работу.
Будьте всегда здоровы и счастливы! Здоровья вашим воспитанникам и детям! 

