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Цель: распространение педагогического опыта по применению здоровьесберегающих технологий в воспитательно-образовательном процессе.

Задачи:
• Формирование представлений о здоровьесберегающих технологиях и возможностях их применения.

• Познакомить педагогов с разнообразными приемами и методами, которые оказывают положительное воздействие на здоровье, познакомить с методикой их проведения.

Ход мероприятия:
I. Теоретическая часть (мультимедийная презентация): 

«Здоровье - это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезней или физических дефектов» (Всемирная организация здравоохранения) ( слайд 1)
Здоровьесберегающая технология - это система мер, включающая взаимосвязь и взаимодействие всех факторов образовательной среды, направленных на сохранение здоровья человека. ( слайд 2)
Здоровьесберегающие образовательные технологии делятся на три группы (слайд 3):
1. Технологии сохранения и стимулирования здоровья:
Динамические паузы

Подвижные и спортивные игры

Релаксация

Гимнастика пальчиковая

Гимнастика для глаз

Гимнастика дыхательная
2. Технологии обучения здоровому образу жизни:
Утренняя гимнастика

Физкультурные занятия

Точечный массаж

Занятия в бассейне

Проблемно – игровые и коммуникативные игры
3. Коррекционные технологии.

Артикуляционная гимнастика

Сказкотерапия

Цветотерапия

Арт –терапия

Су-Джок терапия

Музыкотерапия
    II Практическая часть: 

 Сегодня наш семинар-практикум будет проходить под девизом:
«Я здоровье берегу - сама себе я помогу!». Я сегодня познакомлю Вас с некоторыми упражнениями, которые вы можете использовать в повседневной жизни.
Послушайте пожалуйста притчу:  “Жил мудрец, который знал все. Один человек захотел доказать, что мудрец знает не все. Зажав в ладонях бабочку, он спросил: “Скажи, мудрец, какая бабочка у меня в руках: мертвая или живая?” А сам думает: “Скажет живая – я ее умертвляю, скажет мертвая – выпущу”. Мудрец, подумав, ответил: “Все в твоих руках”. Эту притчу я взяла не случайно. В наших руках возможность создать в такую атмосферу, в которой вы будете чувствовать себя комфортно. Ведь вы сами на 100% ответственны за все события в своей жизни.
1. Упражнение «Поза Наполеона»

      Участникам показывается три движения: руки скрещены на груди, руки вытянуты вперед с раскрытыми ладонями и руки сжаты в кулаки. По команде ведущего: «Раз, два, три!», каждый участник одновременно с другими должен показать одно из трех движений (какое понравится). Задача в том, чтобы вся группа или большинство участников показали одинаковое движение.

      Это упражнение показывает, насколько вы готовы к работе. Если большинство показали ладони, значит, они готовы к работе и достаточно открыты. Кулаки показывают агрессивность, поза Наполеона – некоторую закрытость или нежелание работать.
 Сегодня я хочу дать вам несколько техник, способов управления своим психоэмоциональным состоянием, поднять свою самооценку, повысить эмоциональный настрой и слово работа ассоциировалась у вас только с радостными и счастливыми моментами. 
2.  Упражнение “Доброе животное” 
Ведущий тихим голосом говорит: “Мы - одно большое доброе животное. Давайте послушаем, как оно дышит!”,- все прислушиваются к своему дыханию, дыханию соседей… “А теперь послушаем вместе!”,- вдох- все делают шаг вперед, -выдох- шаг назад. “Так не только дышит животное, также ровно бьется его доброе большое сердце”, - стук - шаг вперед, - стук - шаг назад.

Когда вы испытываете эмоциональный дискомфорт, просто проверьте, как вы дышите. Дыхание состоит из трёх фаз вдох – пауза – выдох. При повышенной возбудимости, беспокойстве, нервозности или раздражительности нужно дышать так. Вдох – пауза – выдох. Начните с 5 секунд. Попробуем! 

 Долго дышать в таком ритме не нужно. Следите за результатом и по нему ориентируйтесь. Можно увеличивать длительность каждой фазы. Для того что бы поднять общий тонус, собраться с силами чередование фаз должно быть следующим вдох-выдох-пауза. Попробуем! 
      Природа человека такова, что он стремится к комфорту, устранению неприятных ощущений. Это – естественные способы регуляции, которые включаются сами собой, спонтанно, помимо сознания человека, поэтому иногда их еще неосознаваемыми. 

Вы интуитивно используете многие из них: длительный сон, вкусная еда, общение с природой и животными, массаж, движение, танцы, музыка и многое другое. 

Конечно, нужно правильно уметь расслабляться, владеть техниками управления своим психоэмоциональным состоянием. 

3. Упражнение «Ластик»

 Для поддержания стабильного психологического состояния, а также для профилактики различных профессиональных психосоматических расстройств важно уметь забывать, как бы «стирать» из памяти конфликтные ситуации.   Сядьте и расслабьтесь. Закройте глаза. Представьте перед собой чистый альбомный лист бумаги. Карандаши, ластик. Мысленно нарисуйте на листе негативную ситуацию, которую необходимо забыть. Это может быть реальная картинка, образная ассоциация, символ и т. д. Мысленно возьмите ластик и начинайте последовательно «стирать» с листа бумаги представленную ситуацию. «Стирайте» до тех пор, пока картинка не исчезнет с листа. Откройте глаза. Произведите проверку. Для этого закройте глаза и представьте тот же лист бумаги. Если картинка не исчезла, снова возьмите ластик и «стирайте» до ее полного исчезновения. Через некоторое время методику можно повторить. 
4. Гимнастика для глаз. Зрение — основной источник знаний о внешнем мире, поэтому глаза ребёнка заслуживают исключительного внимания и бережного отношения. Именно сегодня актуально говорить о тех перегрузках на орган зрения, которые испытывает ребёнок в результате обрушившейся на него информации, более 90 % которой поступает через зрительный канал связи. Сохранить зрение, научить ребёнка рационально им пользоваться — важнейшая задача родителей и педагогов.
  Гимнастика для глаз способствует более быстрому восстановлению работоспособности,  эффективному усвоению учебного материала, активизации, упражнению и восстановлению зрения.

А сейчас, а сейчас
Всем гимнастика для глаз.
Глаза крепко закрываем,
Дружно вместе открываем.
Снова крепко закрываем
И опять их открываем.
Смело можем показать,
Как умеем мы моргать.
Головою не верти,
Влево посмотри,
Вправо погляди.
Глазки влево, глазки вправо -
Упражнение на славу.
Глазки вверх, глазки вниз,
Поработай, не ленись!
И по кругу посмотрите.
Прямо, ровно посидите.
Посидите ровно, прямо,
А глаза закрой руками.    
           
5. Упражнение «Танец отдельных частей тела» Звучит музыка. Педагоги становятся в круг. Ведущий по очереди называет части тела, танец, которых будет исполнен («танец головы», «танец плеч», «танец кистей рук», «танец живота», «танец коленей»). Участники стремятся максимально использовать в танце названную часть тела.
6. Упражнение «Комплименты»

 Оборудование: листы бумаги, ручки 

 Форма работы: Участники разбиваются на подгруппы по 6 человек. 

 Задание. Каждый из вас должен:

 • обведите свою левую руку на листе бумаги;

 • на ладошке напишите свое имя;

 • Потом вы передаете свой лист соседу справа, а сами получаете рисунок от соседа слева. 
В одном из «пальчиков» полученного чужого рисунка, вы пишете какое – нибудь привлекательное, на ваш взгляд, качество ее обладателя. Другой человек делает запись на другом пальчике и т. д., пока лист не вернется к владельцу.   Когда все надписи будут сделаны, автор получает рисунки и знакомится с «комплиментами».

III Обсуждение:
 - Какие чувства вы испытывали, когда читали надписи на своей «руке»? 

 - Все ли ваши достоинства, о которых написали другие, были вам известны? 
IV Рефлексия

А сейчас по кругу ответьте на такие вопросы:

Что для вас сегодня было важным?

Какие чувства вы испытывали? Все слова сказаны, упражнения выполнены. Вы все были активны, слаженно работали в команде. Не забывайте, что вы – единое целое, каждый из вас – важная и необходимая, уникальная часть этого целого! Желаю дальнейших творческих успехов! Здоровья! Радости!  Спасибо всем за участие!
