Использование элементов здоровьесберегающих технологий на занятиях по математике с дошкольниками.

   Здоровьесберегающие технологии  - это система мер, включающая взаимосвязь и взаимодействие всех факторов образовательной среды, направленных на сохранение здоровья ребенка на всех этапах его обучения и развития. Это целая система воспитательно-оздоровительных, коррекционных и профилактических мероприятий. Их цель – обеспечить дошкольнику возможность сохранения здоровья, сформировать у него необходимые знания, умения, навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полученные знания в повседневной жизни.
   Занятия по математике требуют от ребенка достаточной усидчивости, концентрации внимания и памяти. Поэтому важно рационально организовать учебный процесс в соответствии с возрастными, индивидуальными, гигиеническими требованиями, чтобы ребенок не переутомлялся на занятиях, не наносил ущерб своему здоровью. Познавательные моменты важно органично соединять с оздоровительными, детям будут интересны и отложатся в памяти только те знания и умения, которые вызывали положительные эмоции.
   Существуют различные виды данных технологий. На занятиях по математике мы используем следующие элементы:
        Физкультминутки и подвижные игры
        Пальчиковая гимнастика
        Дыхательная гимнастика
        Зрительная гимнастика
        Самомассаж
   Физкультминутки (динамические паузы) используют в качестве профилактики утомления, для смены вида деятельности, снятия мышечного и нервного напряжения. Это комплекс двигательных упражнений длительностью 1 – 3 минуты, кратковременные перерывы в интеллектуальной или практической деятельности, во время которых дети выполняют несложные физические упражнения. Они, как правило, сопровождаются стихотворным текстом. В качестве динамической паузы можно использовать известные подвижные игры. («День – ночь», «У медведя во бору», «Море волнуется раз…», «Карусели», «Мы охотимся на льва» и другие). Примеры физкультминуток в «Приложении 1».
   Пальчиковая гимнастика проводится в форме инсценировки стихотворных текстов с помощью пальцев. В ходе гимнастики дети производят активные и пассивные движения пальцами, а также массаж, действия с мелкими предметами. Пальчиковая гимнастика улучшает память, умственные способности ребенка, устраняет его эмоциональное напряжение, улучшает деятельность сердечно-сосудистой системы, пищеварительной системы, силу и ловкость рук, способствует речевому развитию. Включая ее в занятие нужно следить чтобы нагрузка на обе руки была одинаковой, каждый сеанс гимнастики заканчивается расслабляющими движениями. Комплексы пальчиковой гимнастики  в «Приложении 2».
   Дыхательная гимнастика активизирует мозговое кровообращение, повышает насыщение организма кислородом, способствует профилактике заболеваний органов дыхания, развивает речевое дыхание, помогает успокоиться. Включая в занятие дыхательную гимнастику, следует учить детей вдыхать через нос(вдох короткий и легкий), а выдыхать через рот(выдох долгий). Для дыхательной гимнастики на занятии можно использовать оборудование: султанчики, дудочки, легкие шарики, коктейльные трубочки.
   Зрительная гимнастика необходима для сохранения зрения. Упражнения для глаз снимают зрительное напряжение и укрепляют глазные мышцы, позволяют расширить поле зрения, улучшить восприятие. Однонаправленные и разнонаправленные движения глаз вызывают межполушарное взаимодействие. Можно попросить детей поморгать, зажмуриться, широко открыть глаза и посмотреть вдаль, последить за предметом, который то приближается к носу, то отдаляется. На занятиях используем такие упражнения, как «Ленивая восьмерка», когда ребенок рисует в воздухе восьмерку средним и указательным пальцами, начиная от центра как можно большего размера и при этом следит глазами за кончиками пальцев, не поворачивая головы; упражнение «Глаз - путешественник», когда ребенок, не  поворачивая головы, должен глазами найти определенный предмет в комнате.
   Самомассаж проводится в игровой форме, оказывает общеукрепляющее действие, способствует психоэмоциональной разрядке, улучшает настроение, мобилизует защитные силы организма. Дети осваивают способы снятия мышечного напряжения. Тактильные упражнения направлены на пробуждение множества рецепторов, которые активизируют работу внутренних органов. Такой массаж не должен быть утомительным, не должен причинять болевых ощущений. Массаж проводится под стихотворное сопровождение. (Примеры в «Приложении 3»).
Также на занятиях используем массаж суджок-шарами, который активизирует биологически - активные точки на ладони и массаж пальцев эластичными кольцами. Как правило, данный массаж проводится перед выполнением заданий, связанных с рисованием или письмом.



Приложение 1
Физкультминутки.
Один, два, три, четыре, пять
Один, два, три, четыре, пять — топаем ногами,
Один, два, три, четыре, пять — хлопаем руками,
Один, два, три, четыре, пять — занимаемся опять.
А в лесу растёт черника
А в лесу растёт черника,
Земляника, голубика.
Чтобы ягоду сорвать,
Надо глубже приседать.
(Приседания.)
Нагулялся я в лесу.
Корзинку с ягодой несу.
(Ходьба на месте.)
Все ребята дружно встали
Все ребята дружно встали - Выпрямится.
И на месте зашагали. - Ходьба на месте.
На носочках потянулись, - Руки поднять вверх.
А теперь назад прогнулись. -Прогнуться назад, руки положить за голову.
Как пружинки мы присели  -Присесть.
И тихонько разом сели. - Выпрямится и сесть.
А теперь на месте шаг
А теперь на месте шаг.
Выше ноги! Стой, раз, два!
(Ходьба на месте.)
Плечи выше поднимаем,
А потом их опускаем. (Поднимать и опускать плечи.)
Руки перед грудью ставим
И рывки мы выполняем. (Руки перед грудью, рывки руками.)
Десять раз подпрыгнуть нужно,
Скачем выше, скачем дружно!(Прыжки на месте.)
Мы колени поднимаем -
Шаг на месте выполняем. (Ходьба на месте.)
От души мы потянулись, (Потягивания —руки вверх и в стороны.)
И на место вновь вернулись. (Дети садятся.)
А часы идут, идут
Тик-так, тик-так,
В доме кто умеет так?
Это маятник в часах,
Отбивает каждый такт (Наклоны влево-вправо.)
А в часах сидит кукушка,
У неё своя избушка. (Дети садятся в глубокий присед.)
Прокукует птичка время,
Снова спрячется за дверью, (Приседания.)
Стрелки движутся по кругу.
Не касаются друг друга. (Вращение туловищем вправо.)
Повернёмся мы с тобой
Против стрелки часовой. (Вращение туловищем влево.)
А часы идут, идут, (Ходьба на месте.)
Иногда вдруг отстают. (Замедление темпа ходьбы.)
А бывает, что спешат,
Словно убежать хотят! (Бег на месте.)
Если их не заведут,
То они совсем встают. (Дети останавливаются.)
Клен
 
Ветер тихо клен качает,
Влево, вправо наклоняет.
Раз — наклон
И два наклон.
Зашумел листвою клен.
Руки подняты вверх, движения по тексту.
Зайка
Скок-поскок, скок-поскок,
Зайка прыгнул на пенек.
Зайцу холодно сидеть,
Нужно лапочки погреть,
Лапки вверх, лапки вниз,
На носочках подтянись,
Лапки ставим на бочок,
На носочках скок-поскок.
А затем вприсядку,
Чтоб не мерзли лапки.
Движения по тексту стихотворения.
Будем прыгать и скакать!
Раз, два, три, четыре, пять!
Будем прыгать и скакать! (Прыжки на месте.)
Наклонился правый бок. (Наклоны туловища влево-вправо.)
Раз, два, три.
Наклонился левый бок.
Раз, два, три.
А сейчас поднимем ручки (Руки вверх.)
И дотянемся до тучки.
Сядем на дорожку, (Присели на пол.)
Разомнем мы ножки.
Согнем правую ножку, (Сгибаем ноги в колене.)
Раз, два, три!
Согнем левую ножку,
Раз, два, три.
Ноги высоко подняли (Подняли ноги вверх.)
И немного подержали.
Головою покачали (Движения головой.)
И все дружно вместе встали. (Встали.)
Ракета
Раз, два — стоит ракета.
Три, четыре — самолёт.
Раз, два — хлопок в ладоши, (Прыжки на одной и двух ногах.)
А потом на каждый счёт.
Раз, два, три, четыре -
Руки выше, плечи шире.
Раз, два, три, четыре -
И на месте походили. (Ходьба на месте.)
 
 
 
 
 
 
Приложение 2
Пальчиковая гимнастика
Дружба
Дружат в нашей группе
Девочки и мальчики.
Мы с тобой подружим
Маленькие пальчики.
(Соединяют пальчики рук в замок (несколько раз).)
Раз, два, три, четыре, пять
Начинаем мы считать.
(Соединяют поочередно друг с другом одноименные пальчики, начиная с мизинчиков.)
Раз, два, три, четыре, пять
(Разъединяют пальчики.)
Мы закончили считать
(Руки вниз, встряхивают кистями.)
 
Тише, тише не шумите
Этот пальчик хочет спать
(Загибают большие пальчики на обеих руках.)
Этот пальчик лег в кровать
(Загибают указательные пальчики.)
Этот пальчик чуть вздремнул
(Загибают средние пальчики.)
Этот пальчик уж уснул
(Загибают безымянные пальчики.)
Этот крепко-крепко спит
(Загибают мизинчики.)
Тише, тише, не шумите…
(Подносят указательный пальчик к губам.)
Солнце красное взойдет,
Утро ясное придет,
(Поднимают руки и делают «солнышко».)
Будут птицы щебетать,
(Машут сложенными накрест ладонями.)
Будут пальчики вставать!
(Сжимают и разжимают кулачки.
Здравствуй, зимушка-зима!
Весело зимой! Не хочется домой!
(Хлопают в ладоши.)
Но ветер приближается-
(Разводят руки в стороны.)
Вьюга начинается.
(Покачивают над головой руками из стороны в сторону.)
Крепчает мороз-
(Сжимают с усилием кулачки.)
Щиплет щеки, щиплет нос
(Пощипывают пальчиками слегка щеки и нос.)
Руки стали замерзать-
(Трут ладони.)
Надо их согревать.
(Дышат на ладони.)
Вечер приближается-
(Разводят руки в стороны.)
Темнота сгущается.
(Закрывают руками глаза.)
Нам домой идти пора.
(Пальчики «шагают».)
-До свидания! До утра!
(Машут рукой на прощание.)
Транспорт
Есть игрушки у меня:
(Хлопок, кулачок)
Паровоз и два трамвая,
Серебристый самолет,
Три ракеты, вездеход,
Самосвал, подъемный кран-
Настоящий великан.
(Поочередно загибают соответствующее количество пальчиков.)
Сколько вместе, как узнать?
Помогите сосчитать!
(Сжимают и разжимают пальчики.)
 
На ракете
Раз, два, три, четыре, пять -
(Загибают одноименные пальчики рук, начиная с мизинчиков.)
В космос полетел отряд.
(Соединяют ладошки вместе, поднимают руки вверх.)
Командир в бинокль глядит,
Что он видит впереди?
(Пальчики обеих рук соединяют с большими, образуя «бинокль».)
Солнце, планеты, спутники, кометы,
Большую желтую луну.
(Разгибают одноименные пальчики рук, начиная с больших.)
 
 
На лугу
Вырос высокий цветок на поляне,
(Соединяют запястья, разводят ладошки в стороны, пальчики немного округляют.)
Утром весенним раскрыл лепестки.
(Раскрывают пальцы рук, будто раскрывается бутон.)
Всем лепесткам красоту и питание
(Ритмично двигают пальчиками вместе-врозь.)
Дружно дают под землей корешки.
(Опускают ладошки вниз, тыльной стороной прижимают друг к дружке, пальчики разводят.)
 
Снежок
Раз, два, три, четыре, пять,               (Загибают пальчики по одному.)
Мы во двор пришли гулять.                                 («Идут» пальчиками.)
Бабу снежную лепили,                («Лепят» комочек двумя ладонями.)
Птичек крошками кормили,   (Крошащие движения всеми пальчика ми.)
С горки мы потом катались,               (Ведут указательным  пальцем  
                                                         правой руки по ладони левой руки.)
А еще в снегу валялись.             (Кладут ладошки на стол то одной,
                                                                                то другой стороной.)
Все в снегу домой пришли.                             (Отряхивают ладошки.)
Съели суп и спать легли.                 (Движения воображаемой ложкой;
                                                                                              ру ки под щеку.)
 
Пчела
Прилетела к нам вчера                                           (Машут ладошками.)
Полосатая пчела.  
А за нею шмель-шмелек                     (На каждое название насекомого
И веселый мотылек,                                          заги бают один пальчик.)
Два жука и стрекоза,
Как фонарики глаза.                       (Делают   кружочки   из   пальчиков  
                                                                                 и подносят к глазам.)
Пожужжали, полетали,                                            (Машут ладошками.)
От усталости упали.                                       (Роняют ладони на стол.)
 
Апельсин
Мы делили апельсин.         (Дети «разламывают» апельсин.)
Много нас,                                         (Показывают 10 пальцев.)
А он один.                                                (Показывают 1 палец.)
Эта долька — для ежа.              (Загибают пальцы левой руки.)
Эта долька — для стрижа.
Эта долька — для утят.
Эта долька — для котят.
Эта долька — для бобра.
А для волка — кожура.  (Бросательное движение правой ру кой.)
Он сердит на нас — (Сжимают кулаки и прижимают их к груди)
Беда!!!                                                                                      
Разбегайтесь —             («Бегут» пальцами по столу.)
Кто куда!
 
Птички
Эта птичка – соловей,          (Загибают пальцы на обеих руках.)
Эта птичка – воробей,
Эта птичка – совушка, сонная головушка.
Эта птичка – свиристель,
Эта птичка – коростель.
Эта птичка – злой орлан. (Машут сложенными накрест ладонями.)
Птички, птички, по домам.         (Машут обеими руками, как крыльями.)
 
Капуста
 
Мы капустку рубим — рубим,
Мы капустку солим — солим,
Мы капустку трем — трем,
Мы капустку жмем — жмем. (Имитация движений)
 
Мышка зёрнышко нашла.

Мышка зёрнышко нашла,
И на мельницу снесла.
Намолола там муки,
Испекла всем пирожки:
Мышонку – с капустой,
Мышонку – с картошкой,
Мышонку – с морковкой,
Мышонку – с морошкой.
Для большого толстячка –
Аж четыре пирожка:
С капустой, с картошкой, с морковкой, с морошкой.
 
 
 
 
Приложение 3
Самомассаж
 
 «Петушок»
Раз и два! Раз и два!             Тереть ладони друг о друга.
Начинается игра.
Красим крылья и живот,       Поглаживать ладонями руки, живот, грудь,
Красим грудочку и хвост,     поясницу,  ноги, голову.
Красим спину,
Красим ножки,
Красим гребешок немножко.
Вот какой стал петушок,       Поставить руки на пояс, горделиво              
                                                 выпрямиться.
Ярко-красный гребешок.       Сделать несколько полуоборотов влево –
                                                  вправо.
 
Массаж спины “Свинки»
Как на пишущей машинке      Встать друг за другом «паровозиком» и
Две хорошенькие свинки        похлопывать по спине ладонями впереди
Все постукивают                      стоящего ребенка, на повторение потешки
Все похрюкивают:                    поворачиваются на 180 и поколачивают
Туки-туки-туки-тук!                 кулачками, затем постукивают
 Хрюки-хрюки-хрюки-хрюк!    пальчиками и поглаживают ладонями.
 
 
Массаж пальцев «Гусь»
Где ладошка? Тут?                      Показывает правую ладошку.
Тут!
На ладошке пруд?                        Гладят левой ладонью правую.
Пруд!
Палец большой –                          Поочередно массируют каждый
Это гусь молодой,                        палец.
Указательный – поймал,
Средний – гуся ощипал,
Безымянный – суп варил,
А мизинец – печь топил.
Полетел гусь в рот,                        Машут кистями, двумя ладонями,
А оттуда в живот.                          прикасаются ко рту, потом к  
                                                         животу.
                                                                       
Вот!                                                 Вытягивают ладошки вперед.
 
 
 
 
Массаж спины «Паровоз»
 
Дети встают друг за другом «паровозиком», кладут друг другу на плечи ладони и выполняют массаж спины.
Чух-чух, пыхчу, пыхчу,          Похлопывание по спине ладонями.
                             ворчу,
Стоять на месте не хочу!
Чух-чух, пыхчу, пыхчу,         Поворот на 180, поколачивание
                             ворчу,          кулачками.
Стоять на месте не хочу!
Колесами стучу, стучу,         Поворот на 180, постукивание
Колесами стучу, стучу,         пальцами.
Колесами стучу, стучу,         Поворот на 180, поглаживание
Садись скорее, прокачу!        ладонями.
 
Чу,чу,чу!                                 Легкое поглаживание пальцами.
 
Массаж спины «Борщ»
 
Дети встают друг за другом, кладут ладони на спину впереди стоящего.
Чики-чики-чики-ща!             Похлопывать ладонями.
Вот капуста для борща.
Покрошу картошки,               Постукивать ребрами ладоней.
Свеколки, морковки,
Полголовки лучку,                Поколачивать кулачками.
Да зубок чесночку.
Чики-чики-чики-чок!             Поглаживать ладонями.
И готов борщичок!
 
Самомассаж пальцев «Вырос нас чесночок»
 
Вырос у нас чесночок,             Поглаживание мизинца пальца правой  руки                                         сверху    вниз
Перец, томат, кабачок,            Поглаживание безымянного пальца    
                                                    правой руки
Тыква, капуста, картошка,      Поглаживание среднего пальца правой
                                                     руки
Лук и немножко горошка,        Поглаживание указательного пальца  
                                                     правой руки
Овощи мы собирали,                Поглаживание мизинца левой руки
Ими друзей угощали,                Поглаживание безымянного пальца  
                                                     левой руки
Квасили, ели, солили,               Поглаживание среднего пальца левой
                                                      руки
С дачи домой увозили.              Поглаживание указательного пальца  
                                                      левой руки
Прощай же на год                        Поглаживание большого пальца
                                                       правой руки
Наш друг огород.                         Поглаживание большого пальца левой
                                                       руки
 
Массаж спины «Комары»
Мой приятель Валерий Петров           Дети встают друг за другом.
Никогда не кусал комаров,                   Растирают спины ладонями.
Комары же об этом не знали,               Легко постукивают пальцами.
И Петрова часто кусали.
«Кусь-кусь-кусь, кусь-кусь-кусь!        Легко пощипывают.
Я Петрова не боюсь!
[bookmark: _GoBack]Буду я его кусать,
Буду я его щипать».
Эй, Валерий, убегай,                             Поглаживают ладонями. Затем
Комаров догоняй.                                  дети поворачиваются на 180 и
                                                                 повторяют  массаж.
   
Массаж уха «Муха»
Муха-горюха                     Загибают вперед всеми пальцами ушные
Села на ухо.                       раковины прижимают, отпускают, ощущая в
                                            ушах хлопок.
Сидела, сидела,                 Кончиками большого и указательного пальцев Никуда не летела.             тянут вниз обе мочки ушей 4 раза.
Жужжала, жужжала,         Захватывают большим и указательным
Ухо чесала.                        пальцами козелок. Сдавливают, поворачивают
                                            его во все стороны.
Песню пела: «За-за-за!»-   Всеми пальцами массируют ушную раковину.
Посидела, посидела,          Массаж противозавитка – хрящевого выступа,
Дальше полетела.               находящегося  сзади наружного слухового
                                             прохода.
Н-н-н…                               Кладут ладонь на голову и закрывают глаза.
 
Массаж ног «Божья коровка»
(
Божьей коровки папа идет,        Сидя, поглаживать ноги снизу вверх.
Следом за папой мама идет,       Разминать их,
За мамой следом детишки           похлопывать ладошками.
                                      идут,
Вслед за ними самые                   «Шагать» пальчиками.
                 малышки бредут.
Красные юбочки носят                 Поколачивать кулачками.
                                       они,
Юбочки с точками                         Постукивать пальцами.
                       черненькими.
На солнышко они похожи,           Поднять руки вверх и скрестить кисти, широко
Встречают дружно новый               раздвинув пальцы.
                                      день.
А если будет жарко им,                Поглаживать ноги ладонями и спрятать руки за
То спрячутся все вместе               спину.
                                  в тень.
 
Массаж рук «Улитка»
Домик едет по травинке -        Делают растирающие круговые Объезжает все росинки.          движения кулачком от кисти к плечу.
         
То улитка ползет,                      «Пробегаются» пальчиками от
Домик на себе везет.                  кисти к плечу.
Вот подул ветерок,                    Поколачивают кулачками.
Закачался листок.
И опять по травинке                 Поглаживают руки ладонью.
Медленно ползет улитка.         При повторении делают массаж другой руки.
 
Массаж спины «Барабан»
- Бам! Бам! Что за гам?                      Постукивают кулачками.
Так шуметь не стыдно вам!
- Дядя Барабан, мы так стучали,        Похлопывают ладошками.
Что перебудили целый свет.
Где-то пять копеек потеряли -            Поколачивают пальчиками.
Не купить теперь конфет!
- Бам! Бам! Стыд и срам!                     Поглаживают ладонью.
Я конфет сам вам дам!
 
Массаж пальцев «Воробьи»
Пять воробьев на заборе сидели,        Показывают пять пальцев левой руки.
Один улетел, а другие запели.            Массируют большой палец.
И пели, пока не сморила                      Загибают большой палец.
                      усталость.
Один улетел,                                         Массируют указательный палец.
Трое осталось.                                       Загибают указательный.
Сидели втроем и немного скучали.     Массируют средний палец.
Один улетел, а двое остались.              Загибают средний.
 Сидели вдвоем и снова скучали,       Массируют безымянный.
                                                           
Один улетел,                                          Загибают безымянный.
И остался один.                                      Массируют мизинец.
       
Один посидел,                                        Загибают мизинец.                                    
Да и взял, улетел.                                   Все пальцы сжимают в кулак.
При повторении массируют пальцы правой руки.
 
Самомассаж «Чтобы не зевать от скуки…»
Дети делают частые хлопки руками на соответствующие слова.
Чтобы не зевать от скуки,
Встали и потерли руки,
А потом ладошкой  в лоб –
Хлоп-хлоп-хлоп.
Щечки заскучали тоже?
Мы и их похлопать можем.
Ну-ка, дружно, не зевать:
Раз  - два – три – четыре - пять.
Вот и шея. Ну-ка, живо
Переходим на загривок.
А теперь уже, гляди,
Добрались и до груди.
Постучим по ней на славу:
Сверху, снизу, слева, справа.
Постучим и тут, и там,
И немного по бокам.
Не скучать и не лениться!
Перешли на поясницу.
Чуть нагнулись, ровно дышим,
Хлопаем, как можно выше.

