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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Здоровье до того перевешивает все остальные блага жизни, что поистине здоровый нищий счастливее больного короля.

Шопенгауэр А.
В настоящее время, в период обновления системы дошкольного воспитания, вопросам охраны и укрепления физического и психического здоровья детей, полноценного развития личности ребенка уделяется особое внимание.  Принятый федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного образования, направлен на охрану и укрепление физического и психического здоровья детей, в том числе их эмоционального благополучия, формирование общей культуры личности детей, в том числе ценностей здорового образа жизни, развития физических качеств.

Чтобы дети были здоровы, необходимо научить их самих осознанному отношению к своему здоровью и воспитывать в них потребность к здоровому образу жизни. Главная роль в этом принадлежит их родителям, именно они должны заложить основы физического, нравственного и интеллектуального развития личности ребенка.

В дошкольной организации основная роль в организации работы по сохранению и укреплению физического и психического здоровья воспитанников отводится главным образом воспитателям групп, инструктору по физической культуре и педагогу-психологу. Педагоги оказывают помощь родителям в охране и укреплении физического и психического здоровья детей. Взаимодействие с родителями происходит благодаря непосредственному вовлечению их в образовательную деятельность через совместные мероприятия.
В дошкольном учреждении создана система взаимодействия с семьями воспитанников по обеспечению психолого-педагогической поддержки и повышению компетентности родителей в вопросах развития и образования, а так же система по охране и укреплению здоровья  детей, родителей, педагогов.
 Актуальность.
Основная задача федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования – охрана и укрепление физического и психического здоровья детей, в том числе их эмоционального благополучия.
Новизна.

  
Современные дошкольники загружены не меньше взрослых. Посещая детский сад, различные кружки, они получают большое количество информации, устают физически, что сказывается и на их эмоциональном благополучии. Такие нагрузки отрицательно сказываются на здоровье детей. Поэтому так важно педагогам и родителям применять в работе с дошкольниками здоровьесберегающие технологии.
Данная методическая разработка позволяет спланировать комплексную работу по воспитанию здорового ребенка совместными усилиями педагогического коллектива и семьи. 
Теоретико – методологической основой пособия являются:

· Научные положения Л.С. Выготского, А.Д. Степанова, А.А. Леонтьева, Д.Б. Эльконина.
· Теоретические положения по формированию  здорового образа жизни человека  Г.К. Зайцева, Ю.Ф. Змановского,  Р.Б. Стеркиной;   организации здорового образа жизни  В.Г.  Алямовской, М.Л. Лазарева, Л.М. Дзятковской. 
· Теоретические положения по сотрудничеству дошкольного учреждения с семьей О.В. Солодянкиной, Н.И. Бочаровой, Н.В. Микляевой, 
Основная идея: координация усилий педагогического коллектива и семьи в вопросах воспитания и развития, как физически, так и психически здоровой, социально – адаптированной личности ребенка.
Цель: создание условий для воспитания здорового ребенка совместными усилиями педагогического коллектива и семьи.
Задачи.
1. Внедрять активные формы сотрудничества с родителями по  физическому и психическому воспитанию детей.

2. Осуществлять преемственность дошкольного учреждения и семьи в вопросах физического и психического воспитания и развития детей.

3. Создавать условия для психофизического благополучия детей, родителей и педагогов в дошкольном учреждении и семье.

Методическое пособие состоит из: пояснительной записки,  перспективного плана работы с детьми, родителями, с педагогическим коллективом, приложений (конспекты занятий, семинаров, бесед, праздников, досугов, развлечений).
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СИСТЕМА РАБОТЫ ДОШКОЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ И СЕМЬИ 

ПО ВОСПИТАНИЮ ЗДОРОВОГО РЕБЕНКА
Система работы дошкольного учреждения и семьи по воспитанию здорового ребенка представляет собой единство целей, задач, средств, форм и методов работы, направленных на укрепление и сохранения физического и психического здоровья детей.
Формы взаимодействия дошкольного учреждения и семьи

 по воспитанию здорового ребенка.

Общие, групповые: собрания для родителей, родительские встречи, консультации педагогические, семинары, конференции, тренинги, консультации в уголках здоровья, дни открытых дверей, тематические недели, показательные выступления, открытые мероприятия детей для родителей.

Индивидуальные: консультации, беседы, наблюдение за своим ребенком на занятиях, ведение дневника здоровья, Ведение листка самоконтроля.
Вовлечение родителей в деятельность дошкольного учреждения, через: соревнования, конкурсы, выпуски газет, фотомонтажей, физкультурные досуги, праздники, развлечения, совместные физкультурные занятия.
КВН, викторины.
Организация фото и видеосъемки.
Изготовление книжек – малышек, макетов.
Мастер-классы, семинары
    Тренинги, практикумы.

Принципы работы с родителями: целенаправленность, систематичность, плановость, наглядность, доброжелательность, активность.

Формы взаимодействия инструктора по физической культуре с родителями.


Анкетирование.


Собрания (общие и групповые).


Консультации.

Наглядно-текстовая информация.

Семинарские занятия по основным видам движений и оздоровительным методикам.

Совместные физкультурные занятия, досуги, праздники и развлечения.

Основные направления работы педагога-психолога с семьей.


Диагностика (наблюдение, беседы, анкетирование, тестирование).


Консультирование (по вопросам воспитательно – образовательного процесса, групповые и индивидуальные консультации, создание информационных уголков).

Просвещение (собрания, круглые столы, мастер-классы, тренинги).

	ПРИЛОЖЕНИЯ



	РАБОТА С ПЕДАГОГАМИ




Семинар-практикум  для педагогов

«Организация утренней гимнастики»

Задачи.
1. Повышение педагогической компетенции и мастерства в вопросах  организации и проведения утренней гимнастики. 

2.  Уточнение и закрепление теоретических знаний, ознакомление с новыми оздоровительными системами в области физической культуры, методами и приёмами закаливания.   

3. Закрепление практических навыков в проведении утренней гимнастики.

Оборудование: мультимедийная установка; карточки с заданиями; анкеты для рефлексии; конверты с набором слов для конкурса эрудитов; буклеты

План:

1. Теоретическая часть.

2. Практическая часть.

3. Рефлексия.

Ход.
1. Значение. Утренняя гимнастика – это комплекс упражнений, который настраивает, заряжает весь организм человека положительной энергией и бодростью на весь предстоящий день в целом.

Утренняя гимнастика - обязательная часть ежедневного режима ребенка в семье, яслях, детском саду. Систематическое проведение ее под руководством взрослого постепенно воспитывает у детей привычку к физическим упражнениям, связанную с приятными мышечными ощущениями, положительными эмоциями, вызывающими жизнерадостность.  
Утренняя гимнастика является одним из важных компонентов двигательного режима ребенка в течение дня. Это комплекс специально подобранных упражнений, направленных на улучшение деятельности сердечно-сосудистой, нервной, дыхательных систем, укрепление и развитие мышц и закаливания организма. У систематически занимающихся утренней гимнастики пропадает сонливое состояние, появляется чувство бодрости, наступает эмоциональный подъем, повышается работоспособность.

2. Задачи.

Основная задача утренней гимнастики – перевести ребенка в бодрое состояние, активизировать, и  содействовать переходу к более интенсивной деятельности. 

Оздоровительная задача - «разбудить организм»; настроить его на рабочий лад; активизировать деятельность всех важных систем организма; стимулировать работу всех внутренних органов, способствовать закаливанию, формированию правильной осанки, предупреждать возникновение плоскостопия. 

Образовательная - закрепление двигательных умений и навыков (ходьба, прыжки, лазание и т. д.); развитие физических качеств (быстрота, ловкость, сила, гибкость, координация и т. д.) 

Воспитательная – развитие организованности, дисциплинированности, самостоятельности, «мышечной радости» от движений в коллективе сверстников.

3. Виды утренней гимнастики.
- Традиционная (с включением ОРУ). 

- Сюжетная строится на обыгрывании какого-нибудь сюжета. В комплекс подбираются упражнения, объединенные одной сюжетной линией («Путешествие в зоопарк», «Мои любимые игрушки», «По сказке «Теремок» и т. д.) 

- Игровая гимнастика построена на подвижных играх разной интенсивности с разными образовательными задачами. В вводной части - игра малой подвижности, игра средней подвижности; в основной части - игра высокой подвижности, направленная на совершенствование различных основных движений; в заключительной части – игры малой подвижности, хороводы, упражнения на восстановления дыхания. 

- Нетрадиционная - это комплекс хорошо изученных ранее ОРУ с использованием нетрадиционного оборудования и пособий, изготовленных руками педагога. 

- Ритмическая гимнастика. В комплекс входят строевые упражнения, ОРУ, танцевальные движения, бег, прыжки. Уникальность ритмической гимнастики заключается в более быстром темпе, интенсивности движений, в работе одновременно всех мышц и суставов. Веселая, ритмическая музыка создает положительные эмоции. Чаще всего такая утренняя гимнастика проводится в старших и подготовительных группах. 

- Комбинированная гимнастика включает в себя: ОРУ, танцевальные и ритмические движения, подвижные и хороводные игры, игровые упражнения. 

- Круговая тренировка – это последовательное выполнение заданий, которые строятся на закреплении основных видов движений. Другим словом- это полоса препятствий. Ребенок, двигаясь по кругу, выполняет задание от станции к станции. Такая утренняя гимнастика используется в старшем дошкольном возрасте и требует тщательного продумывания расстановки физкультурного оборудования. 

- Гимнастика с использованием карточек-заданий. На картинках схематически нарисовано выполнение упражнения. Педагог показывает карточку, ребенок самостоятельно выполняет. Используется в старшем дошкольном возрасте.
- Гимнастика с использованием народного фольклора. Строится на народных песнях, потешках, поговорках, пословицах.

–Гимнастика с включением оздоровительного бега (проводится на участке в течение 3-5 минут с постепенным увеличением расстояния, интенсивности, времени). 
– Гимнастика с использованием простейших тренажеров (детский эспандер, гимнастический ролик и т.д.) и тренажеров сложного устройства («Велосипед», «Гребля», «Беговая дорожка», «Батут» и др.) 

4.Условия, место и время проведение гимнастики: проводится ежедневно до завтрака, в течение от 5 и до 12 минут (в зависимости от возраста детей) на воздухе (зависит от экологических и погодных условий) или в хорошо проветренном помещении (физкультурном, музыкальном залах, групповых комнатах) Дети должны занимать в удобной для них форме и по возможности  босиком. Необходимо соблюдать гигиенические требования к одежде, обуви, месту проведения, оборудованию. Для ритмического сопровождения используются бубен, счет, хлопки, звукозапись, музыкальное сопровождение (пианино, музыкальный центр). 

5. Структура. Утренняя гимнастика состоит из трех частей: вводная, основная и заключительная. 
Вводная часть. Организует внимание детей, обучает согласованным действиям, подготавливает организм к выполнению более сложных упражнений, вырабатывает правильную осанку и предупреждает плоскостопие. В эту часть включают: построения (колонна, шеренга, круг, строевые упражнения (полуобороты, повороты, перестроения, смыкание и размыкание, разные виды ходьбы, бега, прыжков.
Основная часть. Задача этой части - укрепление основных мышечных групп организма, формирование правильной осанки. Входят ОРУ для мышц шеи, рук и плечевого пояса; мышц туловища, брюшного пресса, мышц ног и укрепление свода стопы (прыжки, бег). Обязательно ОРУ должны выполняться из разных и. п. (стоя, сидя, лежа). Выполняться могут парами, тройками, звеньями одновременно. Чередовать ОРУ без предметов и с предметами через каждые 2 недели.

Младшие группы: флажки, погремушки, кубики.

Средний возраст: флажки, мячики, кубики, ленточки, веревочки.

Старший дошкольный возраст: обручи, палки, мячи, скакалки.

Упражнения могут выполняться в разном темпе, например: сначала 2-3 раза в среднем темпе, потом 3-4 раза в быстром, потом 2- 3 раза в медленном. Это увеличивает нагрузку на организм, способствует развитию быстроты, увеличивает интерес детей к занятию.

Упражнения для рук плечевого пояса детьми младшего возраста выполнятся из исходного положения узкая стойка ноги врозь, а старшего – основная стойка.

Упражнения для мышц туловища в младшем возрасте проводятся из исходного положения узкая стойка ноги врозь, стойка ноги врозь, а в старшем – стойка ноги врозь, широкая стойка.

В упражнениях для ног в младшем возрасте используется узкая стойка ноги врозь, а в старшем – основная стойка.
Заключительная часть. Главная задача-восстановить сердечный и дыхательный ритм, успокоить организм после физической нагрузки. Входят разные виды ходьбы, игры малой подвижности, хороводы, дыхательные упражнения. 

Комплексы утренней гимнастики составляются на 2 недели и строятся на упражнениях предварительно разученных ранее. Если некоторые упражнения стали не интересны детям, их можно заменить на новые, несложные или изменить за счет усложнения, сменой и. п., темпа.

6. Возрастные особенности. 
Длительность утренней гимнастики.
Млад гр. - 4-6мин

Сред. гр. - 6-8мин

Стар. гр. - 8-10мин

Под. гр. - 10-12мин

Количество ОРУ в комплексе

Млад. гр. - 3-4

Сред. гр. - 4-5

Стар. гр. - 5-6

Под. гр. - 6-8

Дозировка (повторы) ОРУ в комплексе.

Млад. гр. - 4-5раз

Сред. гр. - 5-6раз

Стар. гр. - 6-8раз

Под. гр. - 8-10раз

При этом упражнения для мышц рук и плечевого пояса повторяются большее количество раз, а более трудные для мышц живота и спины меньшее (в стар. и под. гр. 4-6раз). 

Продолжительность бега без перерыва.

Млад. гр. - 10-15сек

Сред. гр. -15-20сек

Стар. гр. - до 30сек

Под. гр. -30-40сек.

Бег в 1вводной части после выполнения разных видов ходьбы дается в медленном или среднем темпе в чередовании с ходьбой. 

Во 2ой части после выполнения ОРУ бег дается в быстром темпе для тренировки сердечно-сосудистой и дыхательных систем в чередовании с ходьбой и повторяется 2-3 раза.

Дозировка прыжков (общее количество на утренней гимнастики).

Млад. гр. - 5-10

Сред. гр. -10-15

Стар. гр. - 15-20

Под. гр. - до 30

7. Методы обучения.
Практические: выполнение упражнений вместе с детьми, выполнение упражнений ребенком.

Словесные: название упражнений, краткое описание, объяснение выполнения, указание, распоряжения и команды.
Наглядные: показ, имитация, использование наглядных пособий, звуковые и зрительные ориентиры.
8. Моторная плотность достигается при:
-при быстрой и правильной организации детей

-подбором упражнений в соответствии с возрастом

-количеством упражнений, их дозировкой, темпом

-использование музыкального сопровождения

-использование п\и, физ. пособий

9. Роль педагога.  Младший дошкольный возраст – педагог вместе с детьми выполняет все упражнения. К концу года педагог при выполнении знакомого комплекса проделывает с детьми 2-3 упражнения и задав темп, продолжает вести упражнения словесно. Старший дошкольный возраст - объяснять упражнение – четко и кратко. Пояснение упражнения сочетается с показом лишь в первые дни освоения комплекса. Педагог поясняет роль зарядки в их жизни. К показу привлекают детей. Следит за дыханием детей, правильностью выполнением упражнений.  Педагог следит за дыханием, за правильным выполнением упражнений

10. Практическая часть.

Задания: 

· Построить детей в круг, шеренгу, колонну (с учетом возраста детей)

· Перестроение в звенья, несколько колонн

· Провести ОРУ для детей младшего и старшего дошкольного возраста

· Провести несколько видов ходьбы

· Провести заключительную часть утренней гимнастики

· Показать и назвать исходные положения: стоя, стоя на коленях, сидя, лежа.

Конкурс эрудитов”. Каждая команда получает конверт с набором слов. За одну минуту необходимо собрать из набора слов пословицу, поговорку, закличку.

· В мире нет рецепта лучше, Будь с зарядкой неразлучен.

· Это так на самом деле, Здоровый дух в здоровом теле.

· Чтобы день был твой в порядке, Начинай его с зарядки.

· На зарядку становись! Собирайся не ленись!

· Кто с зарядкой дружит, Тот никогда не тужит!

11. Рефлексия   «Вопрос – ответ»

1. Какие задачи физического воспитания решаются в процессе проведения утренней гимнастики?

2. Назовите упражнения на дыхание, которые можно провести в утренней гимнастике?

3. Как можно изменить утреннюю гимнастику, чтобы повысить физическую нагрузку и поддержать интерес детей к ней?

4. Как воспитатель может построить детей для выполнения ОРУ в младшем возрасте?

5. С какой группы начинают перестраивать детей в колонну по три, по четыре?

6. Какие виды ходьбы можно использовать для предупреждения плоскостопия?

7. В какой последовательности подбираются упражнения для утренней гимнастики?

8. В каком возрасте дети могут выполнять упражнения по названию?

9. В каком темпе могут выполняться упражнения на утренней гимнастике?

10.  Назовите продолжительность утренней гимнастики, начиная с первой младшей группы и до подготовительной группы?

Занятие с элементами тренинга 
«Профилактика стресса у педагогов»

Задачи.
1. Дать понятие стресса и влияние его на организм человека.

2. Обучать способам управления своим эмоциональным состоянием,  способам психологической самопомощи в ситуации стресса и способам снижения стрессовых реакций организма.
3. Воспитывать   осознанное отношение к способам управления своим эмоциональным состоянием.
- Добрый день, уважаемые коллеги! Наше занятие рассчитано на то, чтобы коснуться психологической темы: эмоционального состояния человека, а именно стресса, лучше понять самих себя, лучше понимать других, учиться выражать свои чувства, переживания, практиковать приемы релаксации.

1 этап. Психологический настрой на работу с использованием мультимидийных технологий. 
Задачи: вхождение в атмосферу группы; создание позитивного
настроя на работу.

2 этап. Теоретическая часть.
Что такое стресс? Причины его возникновения.

Вводная беседа: «Мы начинаем наше тренинговое занятие. Любое тренинговое занятие имеет свои правила. Предлагаю всем работать активно, участвовать в предлагаемых упражнениях, говорить только от своего лица: слушать друг друга внимательно. Наш психологический тренинг рассчитан на то, чтобы коснуться психологической темы: эмоционального состояния человека, а именно стресса, лучше понять самих себя, лучше понимать других, учиться выражать свои чувства, переживания, практиковать приемы релаксации и просто хорошо провести время. 

Принцип нашего занятия: “Расскажи мне, и я забуду, покажи мне, и я запомню, дай мне действовать самому, и я пойму”. Вот и мы с вами сегодня постараемся только определить проблему, но и научиться, практически преодолевать ее. 

Стресс – общее напряжение организма, возникающее под воздействием чрезвычайного раздражителя. Наиболее стрессовыми считаются три профессиональные сферы: здравоохранение, правоохранительные органы и образование.

Основные признаки стресса:

 - физические (бессонница, боли в груди, в животе, в спине, головные боли, головокружение,  хроническая усталость, частые простуды и т. д.); 

- эмоциональные (излишняя агрессивность, повышенная возбудимость, депрессия, импульсивное поведение, нарушения памяти и концентрации внимания, ночные кошмары, раздражительность и т. д.); 

- поведенческие (постоянный поиск у себя различных заболеваний, потеря интереса к своему внешнему облику, притопывание ногой или постукивание пальцем, и т. д.). 

Многие из перечисленных состояний со временем усиливаются и могут привести к серьезным заболеваниям. 

Культурный стресс. Это первая разновидность современного человека. Он возникает в том случае, когда нельзя ударить, убежать или хотя бы накричать. Это происходит чаще всего в тех случаях, когда непосредственная реакция не только не улучшит создавшуюся ситуацию, но может еще более усложнить ее. Такой стресс чаще всего встречается на работе младшего и среднего состава при общении с начальством и коллегами. Естественная реакция в данном случае запрещена нормами трудовой этики и культурными традициями, сложившимися в обществе.

Информационный стресс. Эта разновидность стресса возникает в том случае, когда причина стресса такова, что просто непонятно, как на нее реагировать.

 Сегодня самая главная ценность – это информация. Но как правильно ее усваивать, к сожалению, не учат нигде. Физиологические процессы смогут помочь, но лишь при небольших «возмущениях». В ситуации же совершенно новой человеку уже не помогают врожденные механизмы. Наиболее часто этот вид стресса встречается у бизнесменов и любого руководящего состава. Каждый, кто хоть раз брал на себя какую-либо ответственность, в той или иной степени знаком с информационным стрессом: нужно срочно принять оптимальное решение, для этого необходимо быстро и правильно оценить имеющуюся информацию. Тут и возникает проблема: информационная перегрузка, человек не успевает справиться с задачей, нарушает требуемый от него темп. Ответственность, которая на нем лежит,- это и есть стрессор при информационном стрессе. Эта проблема известна среднему руководящему звену и вообще любому человеку, на котором лежит ответственность.

Эмоциональный стресс. Это один из ведущих стрессов современности. Каждую минуту нас окружают сотни и тысячи людей, с этим нельзя ничего поделать. Мы находимся в непрерывном процессе общения. Находясь на работе, человек не имеет права отказаться от общения с окружающими, однако человек - не робот. Неизбежно возникают обиды и разногласия, как результат – эмоциональный стресс.

Этот стресс распространяется повсеместно. Наибольшую нагрузку испытывает некоммуникабельный человек, попавший в большой коллектив или на работу, требующий постоянных контактов с людьми, зачастую совершенно незнакомым.

Стресс бездеятельности.
Возникает он в том случае, когда человеку, настроенному на активное действие, оказывается, нечего делать, им овладевает скука. Скука – это тоже разновидность стресса, не менее опасная, чем все остальные.

Человек все бросил и решил отдохнуть. Всем помахал рукой и уехал в одиночестве на дачу или закрылся дома один. И загрустил – делать нечего. Оказывается, что на работе что вне ее – никакой радости. Такой стресс появляется у человека, не умеющего правильно отдыхать. Следовательно, он и работать будет не очень хорошо, в коллективе ему будет не радостно, так же, как и коллективу, он будет не особенно приятен: вечно усталый, грустный человек. Правильно отдыхать тоже нужно уметь. 

Обобщая все выше сказанное, хотелось бы отметить, что обычный физиологический «первобытный» стресс быстро проходит. Человек среагировал – «напал или убежал», стресс выполнил свою функцию и закончился, дальше все идет как обычно. Современный стресс, как правило, остается не «отреагированным». Организм мобилизовал все свои ресурсы, а выплеска энергии не произошло, напряжение осталось. Это и является причиной возникновения многих проблем в жизни современного человека.
 Причины возникновения стресса.
 Рассмотрим стрессовые ситуации: 

- неорганизованность и, как следствие, неправильное распределение времени, нехватка его для выполнения важных дел, спешка; 

- конфликты с коллегами; 

- чувство перегруженности работой, переутомляемость; психологическая напряженность труда, постоянное оценивание со стороны разными людьми;

- слишком высокая ответственность;

-тенденция агрессивного отношения со стороны родителей детей. 

Виной тому не только физиологические факторы, связанные с условиями труда (повышенная нагрузка на зрительный, слуховой и голосовой аппараты и т. д.), а также психологические и организационные трудности: необходимость быть все время "в форме", отсутствие эмоциональной разрядки, большое количество контактов в течение рабочего дня. 

Работа с людьми, а с детьми в особенности, отнимает много сил. 

Уровень самоотдачи и самоконтроля столь высок, что психические ресурсы к следующему рабочему дню практически не восстанавливаются. Тревожность, депрессия, эмоциональное опустошение – вот цена ответственности, которую платит педагог. 

 Психологический дискомфорт педагога негативно влияет на его здоровье – физическое, психическое, профессиональное. И, конечно, все это отражается на детях. 

Многие болезни педагогов (головные боли, боли в спине, ногах, горле) связаны с накопленным напряжением и проистекают, не удивляйтесь, от сдерживания эмоций. Если эмоция не отреагирована, у неё нет другого выхода, как проявить себя в одной из функций организма. Так, если нет выхода накопившемуся напряжению в теле, оно продолжает накапливаться до тех пор, пока не находит выхода в виде болей (голова, спина, спазмы желудка). Мышцы, поражённые стрессом, сокращаются и остаются в этом состоянии.  Представьте себе, что вы долго несёте что-то тяжелое, рука немеет, вы останавливаетесь и трясете её – можно нести дальше. А вот «трясти» желудок, сердце, как её, невозможно.  

Как быть? Как помочь себе? 

Эффективным средством сохранения психологического здоровья педагогов является использование способов саморегуляции, восстановления. Это своего рода техника безопасности для специалистов, имеющих многочисленные и интенсивные контакты с людьми в ходе профессиональной деятельности. 

 Чтобы защитить себя от стрессов, надо научиться распознавать в себе их признаки и симптомы, уметь управлять стрессом, расслабляться, снимать напряжение. В этом случае, действуя правильно, можно предупредить возникновение заболеваний. Психологические, терапевтические, релаксационные упражнения помогут поддерживать хорошую психологическую форму, преодолевать стрессовые ситуации, расслабляться, положительно настраиваться на профессиональную деятельность. 

3 этап. Практическая часть

Аутогенная тренировка.
В основе этого метода лежит применение специальных формул самовнушения, позволяющих оказывать воздействие на происходящие в организме процессы, в том числе не поддающиеся контролю в обычных условиях.

•Составьте фразы – внушения, направленные на достижение определенных лично значимых целей,

•повторяйте эти фразы по несколько раз находясь в состоянии глубокого расслабления.

Упражнения-настрои шрифт
У педагога не всегда есть время и место, чтобы регулярно проводить психотехнические упражнения. В этом случае можно использовать метод вербального самовнушения, применяемый врачом Г.Н. Сытиным. Он предлагает речевые конструкции, которые учитель может произносить про себя или вслух утром и вечером, по дороге на работу, в течение рабочего дня, перед трудной беседой.

Настрой на работу: "Я с радостью иду на работу. Я люблю свою работу. Она является высшим смыслом моей жизни". 

Настрой в течение рабочего дня: "Я хочу быть спокойным и стабильным. Я хочу быть уверенным в себе".  "Я очень люблю свою работу, она доставляет мне огромное наслаждение и наполняет мою жизнь радостью постоянных побед и большим смыслом".  "Я люблю своих воспитанников. Я всегда радуюсь встречам с ними". 

Настрой перед сложным разговором: "Я спокоен и уверен в себе. У меня правильная позиция. Я готов к диалогу и взаимопониманию". 

Настрой на снятие усталости и восстановление работоспособности: "Я верю в то, что могу легко и быстро восстанавливаться после работы. Всеми силами я стараюсь почувствовать себя энергичным в конце дня. Я чувствую бодрость во всем теле". 

Настрой на уверенность в себе: "Я все умею. У меня все получится. Я справлюсь с ситуацией". 
Настрой на любовь к профессии и детям: "Работа педагога самая прекрасная. Я люблю своих воспитанников. У нас взаимопонимание. Я с радостью иду на работу". 
Утренние и вечерние настрои: "Я человек смелый и уверенный в себе. Я все умею, все могу и ничего не боюсь". 
Упражнение "Настроение" Нужно взять цветные карандаши или мелки и чистый лист бумаги. Расслабленно, левой рукой нарисовать абстрактный сюжет – линии, цветовые пятна, фигуры. Важно при этом полностью погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и провести линии так, как хочется, в полном соответствии с настроением. Затем надо попробовать "перенести"свое грустное настроение на бумагу, как бы материализуя его. Когда рисунок закончен, на другой стороне листа следует написать 5–7 слов, отражающих настроение. После этого нужно посмотреть на рисунок, как бы заново проживая свое состояние, перечитать слова и эмоционально, с удовольствием разорвать лист и выбросить. Условно эмоциональное состояние переносится на рисунок. Всего 5 минут, а Ваше эмоционально – неприятное состояние уже исчезло, оно перешло в Ваш рисунок и было уничтожено Вами.

 Это упражнение можно так же использовать чтобы снять   осадок после неприятного разговора с кем-либо, а впереди еще несколько уроков, и необходимо сохранить внутреннее спокойствие и работоспособность. 

Упражнения на снятие психомышечного напряжения. Психотехнические упражнения для снятия напряжения и  усталости у педагогов. Важным условием сохранения и укрепления психического здоровья педагога является его умение вовремя «сбрасывать» напряжение, усталость и расслабляться. Для этого педагогу предлагаются специальные психотехнические упражнения, которые ослабляют психическую напряженность, снимают некоторые невротические реакции, т.е. выполняют психотерапевтическую роль. Регулярное выполнение учителем этих упражнений поможет ему правильно ориентироваться в собственных психических состояниях, управлять ими и, как следствие этого, достигать успеха в профессиональной деятельности при сравнительно небольших затратах нервно-психической энергии. В течение 3-5 минут, затраченных на выполнение упражнений, педагог сможет снять усталость и обрести состояние внутренней стабильности, уверенности в себе.

Вот несколько упражнений, предложенных И. Е. Шварцем, немецким психотерапевтом:

Упражнение "Гора с плеч". Выполняется стоя или сидя. Максимально резко поднять плечи, широко развести их назад и опустить. 

Упражнение "Замок". Исходное положение – сидя, корпус выпрямлен, руки на коленях, сомкнуты в "замок". Вдох – поднять руки в "замке" над головой, ладонями вперед.  Задержать на 2–3 с дыхание, сделать резкий выдох через рот, руки падают на колени. 
Упражнение «Сосулька» («Мороженое»)
Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.
Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. Представьте, что вы — сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе на 1–2 минуты. Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния. Это упражнение можно выполнять лежа на полу.   Обратите внимание на то, как приятно быть растаявшей сосулькой, запомните эти ощущения расслабленности, покоя и прибегайте к этому опыту в напряженных ситуациях.

И наконец, при сильном нервно-психическом напряжении вы можете выполнить 20–30 приседаний либо 15–20 прыжков на месте. Данный метод снятия психоэмоционального напряжения широко используется как спортсменами, так и артистами перед ответственными выступлениями.

Антистрессовая гимнастика.

Несколько раз приподнимите и опустите плечи, а затем, чтобы избавиться от ощущения «зажатых» плеч и застывшей шеи, повращайте ими.

Ненадолго присядьте, закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов.

Посмотрите вверх и протяните руки, стараясь «достать до неба» - сначала одной рукой, затем другой, и обеими вместе.

Потрите голову и ощупайте всю ее подушечками пальцев.

Потяните себя за волосы. Затем опустите руки – уф-фы!

Сожмите рукой челюсть. Ощупайте ее кончиками пальцев (это упражнение особенно хорошо для тех, кто привык сжимать челюсти и скрипеть зубами).

Сожмите челюсти, потом широко раскройте рот, представьте себе, что находитесь на сцене Большого театра и произнесите: «Аааааа!»

Зажмурьте глаза, а потом широко раскройте. Повторите несколько раз.

Упражнение « Колпак для думания»
1. Берем себя за уши – за верхнюю часть уха: большой палец сзади, указательный впереди. И мягко массируем уши, как будто немного растягивая назад и выворачивая. Массируем несколько раз сверху вниз каждую точку на кромке ушной раковины.

2. Поворачиваем голову влево до предела. Берем себя за уши и массируем, позволяя своей голове, глядя назад, уходить все дальше и дальше. Массируем несколько раз сверху вниз. Когда голова повернется до предела – достаточно.

3. Поворачиваем голову вправо. И повторяем действия пункта 2.

Массируем уши:

- в голове появляется ясность,

- можно быстро собраться с мыслями;

- растягивается позвоночник;

- улучшается работа большинства органов и систем.

Делайте колпак для думания когда:

- голова отказывается работать;

- нужно быстро собраться с мыслями;

- активизировать работу головного мозга

Упражнение  «Сова». Берем правой рукой за левое плечо посередине.

Немного поворачиваем голову влево. Начинаем мять – на выдохе сжимая пальцы и говорим «УХ». Глаза расширить – смотреть как сова.

Голову немного поворачиваем из стороны в сторону.

Затем берем левой рукой за правое плечо и делаем то же самое.

Массируем плечо и ухаем, как сова:

- расслабляется плечевой пояс, уходит напряжение;

- на выдохе разжимается диафрагма, снимается стресс;

- происходит массаж внутренних органов и улучшается лимфоток;

- улучшается дыхание;

- растягивается позвоночник и весь мышечный аппарат;

- тело откликается на прикосновение хозяина – расслабляется и успокаивается.

Делайте сову когда:

- хотите спокойно общаться (помогает расслабить плечевой пояс);

- нужно быстро снять стресс и восстановить дыхание.

Упражнение «Тяните голову вверх».
- Встаньте прямо, руки свободно висят вдоль туловища.

 - Представьте, что к вашему темени прикреплена ниточка, за которую вас не сильно, но уверенно тянут вверх.

 - Позвольте голове последовать за направлением силы натяжения. Понемногу вытягивайте шею.

 - Затем начинайте вытягивать позвоночник.

 - Когда почувствуете, что позвоночник выпрямился, встаньте на цыпочки.

Это упражнение необходимо проделывать один-два раза в день. Через два дня можно почувствовать улучшение. Гармонизируется эмоциональный фон, снижается общая усталость.

Закройте глаза и медленно сделайте вдох и выдох, сосредоточившись на том, как воздух проходит через ноздри. По возможности представьте себе что-нибудь приятное. 

Профилактика усталости глаз.

Надавите на точки в уголках глаз.

Пошевелите бровями.

Посмотрите вверх, вниз, влево, вправо.

Мысленно рисуйте глазами вертикальную и горизонтальную восьмерки.

В течение минуты двигайте глазами в разные стороны быстро-быстро, как только сможете. Двигайте взором туда-сюда, лучше по верхней дуге (верхняя дуга – поисковый запуск в коре мозга и зонах «рая»). Если взор движется быстро и разнообразно, мозг возбуждается; если медленно, однообразно – успокаивается, тормозиться.

Мягко, чуть-чуть касаясь кожи, проводим поглаживание верхнего века. Затем аналогично снимаем напряжение с нижнего.

  «Дышите глубже, вы взволнованы».
Когда вы испытываете эмоциональный дискомфорт, просто проверьте, как вы дышите. Вдох состоят из трёх  фаз  вдох – пауза – выдох. При повышенной возбудимости, беспокойстве, нервозности или раздражительности нужно увеличить время на все 3 фазы. Начните с 5 секунд. 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.

Медленное и глубокое дыхание – понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, то есть релаксации.

Частое дыхание, наоборот, обеспечивает  высокий  уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую напряжённость.

То есть, изменяя ритмику дыхания можно из расслабленного спокойного состояния перейти в более активное, бодрое.

Предлагаю вам поработать с дыханием. Начнём…

Звуковая гимнастика. 

 Звуковая гимнастика действует по принципу вибрационного массажа с тренировкой дыхательной мускулатуры и диафрагмы. Разные звуки порождают разные вибрации, которые влияют на наше самочувствие.

Звук «О» - воздействует на сердце, легкие.

Звук «Я», «М» - воздействует на работу всего организма.

Звук «ХА» - помогает повысить настроение.

«Голосовая разрядка» - сделать выдох, затем медленный глубокий вдох и задержать дыхание. На выдохе издать резкий звук «Ух!»

4 этап. Релаксация. 

5 этап. Рефлексия «Чемодан».
Задачи: осознание темы; сплочение группы.
Описание: Участников круга просят ответить на вопросы по итогу занятия.

 Когда-то я стану старенькой, седой и корявой старушкой (Л.Илюшина)

Когда-то я стану старенькой, Седой и корявой старушкой

В засаленном старом фартучке, С привязанной к попе подушкой.

И, ползая неуверенно, Себе, помогая клюшкой…

Нет, нет, я совсем не уверена, Что буду такой старушкой.

Итог: мы не будем такими старушками.

Практическое занятие

«Профилактика остеохондроза»

Задачи.


1. Познакомить с понятием «Остеохондроз», и причинами его возникновения.

2. Овладеть практическими навыками профилактики остеохондроза.


3. Нацелить педагогов на каждодневное применение профилактических упражнений.

Ход.
Психолог: Мы слишком часто надолго замираем в неудобной позе - перед компьютером, склонившись над планшетами и телефонами или даже просто бездумно уставившись в одну точку. А потом жалуемся на головную боль и усталость, на то, что ухудшается память, что сложно быстро сообразить, как действовать в той или иной ситуации. Казалось бы, вещи мало связанные. На самом же деле во всем этом виновато плохое кровоснабжение мышц шейного отдела. От их хорошего функционирования напрямую зависит кровоснабжение мозга. Следовательно, и наша память, и концентрация.

Что такое остеохондроз? «Термином «остеохондроз» называют невоспалительные заболевания в позвоночнике» вызванные зачастую,  малоподвижным образом жизни, при котором мышцы спины, шеи, грудной клетки утрачивают свою силу и не могут помочь позвоночнику нести нагрузку, а также  и нарушением обмена веществ.

Остеохондроз – это возрастные разрушения суставов и связок позвоночника и межпозвонковых дисков, приводящие к развитию хронических болей, нарушению осанки и потере подвижности спины. Эти изменения необратимы, но у каждого человека они развиваются с разной скоростью.

Что вызывает остеохондроз? Точную причину врачи назвать не могут, но есть определенные факторы риска, которые способствуют более раннему появлению симптомов разрушения позвоночника и усугубляют его последствия.

Ожирение. Избыточный вес повышает механическую нагрузку на все отделы позвоночника, приводя к быстрому разрушению межпозвонковых дисков.

Сидячий образ жизни. Недостаток движения и однообразие позы повышают статическую нагрузку на позвоночник. Кроме того, неправильная поза за столом способствует нарушению осанки, неправильному распределению нагрузки на позвонки и мышцы спины и изменению кровообращения в отдельных участках позвоночника.

Особенно быстро подвержены развитию остеохондроза жители крупных городов. У них в основном сидячая работа, и они по несколько часов не меняют позу, что создает серьезную статическую нагрузку на позвоночник.

Чрезмерные физические нагрузки и несоблюдение техники безопасности при занятиях спортом приводят к мелким травмам позвоночника и неправильному распределению динамической нагрузки на позвоночник.

Неправильное питание. Увлечение диетами или недостаток питания, при котором организму не хватает кальция, цинка и витаминов, способно привести к нарушению функций позвоночника.

Вредные привычки. Курение и употребление алкоголя нарушают обмен веществ и функцию восстановления в организме. Это приводит к разрушению костной ткани – в том числе и позвоночника.

Как быстро распознать остеохондроз?

«Затекающая» спина. При сидении или стоянии постоянно хочется сменить позу, в позвоночнике появляются жесткие, «негнущиеся» места.

Боли в разных отделах позвоночника, невозможность разогнуться до конца, желание принять определенную позу, в которой не так больно.

«При всех изменениях в межпозвоночных суставах и хрящевых дисках меняются размеры межпозвонкового пространства – в тех местах, откуда выходят нервные корешки. Они защемляются и вызывают сильную боль в пораженном участке», — объясняет Макарова.

Мышцы в пояснице или шее постоянно перенапряжены.

Часто болит или кружится голова, появляются нарушение зрения – темнеет перед глазами, в поле зрения появляются «мушки».

В руках, ногах, пояснице или животе появляются боли, не связанные с травмами или внутренними болезнями. Неприятные ощущения достаточно быстро проходят сами.

Утром после подъема с постели спина плохо разгибается, а руки и ноги «затекают».

Если симптомы обнаружены?

Все эти симптомы – повод не бежать в аптеку за разрекламированным мазями и таблетками от любой боли, а как можно быстрее обратиться к неврологу.

Ведь при любых болях лечение может назначить только врач.

Как избежать остеохондроза?

Заниматься профилактикой остеохондроза надо еще с детства. Правильно сформированная осанка и навыки работы за столом – лучший способ избежать болезненных симптомов. Но «заняться спиной» никогда не поздно.

Сидите правильно. Сохраняйте позвоночник прямым, а плечи расслабленными. Выбирайте стулья и кресла, которые поддерживают позвоночник на максимальной площади, позволяют сесть глубоко и равномерно распределить нагрузку на обе ягодицы, разгрузив поясницу.

Регулярно делайте перерывы в работе, вставайте и выполняйте упражнения, позволяющие снять статическую нагрузку с позвоночника.

Никогда не поднимайте тяжести рывком, не носите тяжелые предметы перед собой, прогибая поясницу вперед. Не стойте долго с поднятыми руками и подбородком – это сильно травмирует суставы и связки спины.

Тщательно соблюдайте технику безопасности при работе с тренажерами. При освоении нового тренажера подробно расспросите инструктора о правилах работы с ним.

Для бега и прыжков выбирайте обувь с удобной амортизирующей подошвой, старайтесь заниматься на упругом покрытии, избегайте падений на спину.

Спите на ровной и максимально твердой поверхности с небольшой подушкой, хорошо поддерживающей шею.

Не пользуйтесь услугами массажистов и «костоправов», у которых нет медицинского образования и разрешения на соответствующую работу. Вашим телом должны заниматься только специалисты.

Регулярно делайте упражнения, поддерживающие тонус мышц спины и брюшного пресса. Перед занятиями обязательно проконсультируйтесь с врачом, чтобы подобрать правильную нагрузку.

Не пренебрегайте возможностью поплавать – движения в воде хорошо снимают напряжение мышц и способствуют улучшению осанки.

При любых неприятных ощущениях в позвоночнике старайтесь как можно быстрее обратиться к врачу – боль всегда сигнализирует о появлении патологического процесса.

Симптомы остеохондроза крайне болезненны, но его наступление возможно отсрочить, если следить за состоянием позвоночника и выполнять физические упражнения.

Эти простые упражнения не только помогут вам расслабиться и заставить мышцы шеи действовать как нужно, но и еще послужат прекрасной профилактикой шейного остеохондроза. Только помните, что все нужно делать плавно! Без резких движений, особенно повороты головы из стороны в сторону. Иначе может случиться спазм мышц. А зачем нам это накануне длинных веселых Новогодних праздников?

Инструктор по ФК: а сейчас мы сделаем простые, но очень полезные упражнения для профилактики остеохондроза. Каждое упражнение необходимо повторять по 5-10 раз, плавно, ориентируясь на свои болевые ощущения.
Гимнастика для шейного отдела позвоночника.

1. Подбородок опустите к шее. Поверните голову сначала 5 раз вправо, а затем 5 раз влево.

2. Чуть-чуть приподнимите подбородок. Опять поверните голову вправо 5 раз, потом влево 5 раз.

3. Наклоните голову вправо, пытаясь достать ухом плечо — 5 раз, затем влево 5 раз. Усложнение: голову запрокиньте назад. Постарайтесь правым ухом коснуться правого плеча. То же самое в другую сторону. Повторить по 5 раз в каждую сторону.

4. Голова прямо. Опустить голову вниз, стараясь по возможности прижать подбородок к груди. Усложнение: преодолевая сопротивление напряженных мышц шеи, прижать подбородок к яремной ямке. Макушка головы при этом тянется вверх.

5. Запрокинуть голову назад, одновременно вытягивая подбородок.

6. Надавите лбом на ладонь и напрягите мышцы шеи. Упражнение выполните 3 раза по 7 секунд.

7. Напрягая мышцы шеи, надавите левым виском на левую ладонь (3 раза по 7 секунд). А теперь правым виском надавите на правую ладонь (3 раза по 7 секунд).

8. Подбородок прямо, руки на затылок. Надавить затылком на руки 3 раза по 7 секунд.

9. Руки, соединенные в пальцах, подвести под подбородок. Надавить подбородком на руки 3 раза по 7 секунд.

10. Оказывая сопротивление прижатой к височной области ладонью в течение 20 секунд, совершайте поворот головы вправо. Расслабьте мышцы шеи. Поменяйте руку и повторите то же самое в левую сторону.

11. Поднимайте плечи, на сколько, это возможно и удерживайте в таком положении.

12. Промассируйте самостоятельно или с чьей-либо помощью область между костью затылка и его мягкой частью, где находятся мышцы. Воздействие должно быть достаточно сильным в течение 3-4 минут.

13. Промассируйте  или разотрите кончиками пальцев верхний и внутренний участок лопатки – место прикрепления мощной мышцы шеи, поднимающей лопатку в течение 3-4 минут.

Гимнастика для грудного отдела и плечевых суставов.

Цель этих упражнений – сформировать естественный мышечный корсет вокруг суставов и сохранить его функцию. Упражнения повторяются 3-4 раза, 1-2 раза в день, постепенно  увеличивая нагрузку.

1. Сидя  на стуле, ладони на талии, развести локти в стороны. Медленно поднимать плечи до предела вверх, слегка втягивая при этом голову, и медленно опускать их.

2. Сидя, плотно прижать спину к спинке стула. Ладони на талии. Локти разведены. Очень медленно и плавно выполнять движения плечами до предела вперед до предела назад.

3. Сидя на стуле, ладони на талии, локти разведены. Очень медленно и плавно совершать круговые движения плечами: одну минуту по кругу вперед, одну минуту – назад.

4. Сидя на стуле, руки положить на затылок. Сделать глубокий вдох и прогнуться назад, так, чтобы спина оказалась прижатой к спинке стула, затем сделать наклон вперед и выдох.

5. Сидя на табурете, вытянуть руки вниз и чуть в стороны, ладони развернуть максимально назад, сводя лопатки вместе. Грудь выгибается вперед, как парус. Затем расслабиться и вернуться в исходное положение.

6. Сидя на табурете, завести руку за спину, насколько возможно. За спиной захватить ее другой рукой за запястье и тянуть к противоположной ягодице, насколько это возможно. Задержать руки и напрячь, ту, которую захватили на 10-15 секунд. Затем поменять руки и повторить.

7. Сидя или стоя, завести обе руки за спину, сцепить их в замок, локти согнуты. Не размыкая рук, тянуть их в разные стороны 10-15 секунд, словно пытаясь их разорвать, после чего расслабиться. Руки тянуть плавно, без рывков, не допуская болевых ощущений.

8. Стоя, выпрямленные руки соединит в замок за спиной и медленно, с усилением тянуть как можно дальше вправо. Задержать руки в крайнем положении 10-15 секунд, потом расслабить и опустить, не расцепляя замка. После короткой паузы выполнит упражнение в правую сторону.

9. Стоя, выпрямленные руки соединит в замок за спиной и медленно отвести их назад-вверх до предела. Задержать крайнее положение на 10-20 секунд, затем опустить руки. Каждый раз отводить руки как можно дальше.

10. Стоя, руки подняты над головой, ноги врозь. Обхватить запястье левой руки правой рукой и сделать наклон вправо, подтягивая при этом руку. Вернуться в и.п., поменять руки местами и выполнить наклон влево.

11. Разминка-массаж «Что мы знаем о себе».

Педагоги по стих делают массаж всех частей тела.

Есть у нас на пальцах ногти, на руках – запястья, локти.

Темя, шея, плечи, грудь, и животик не забудь.

Бедра, пятки, двое стоп, голень и голеностоп.

Есть колени и спина, но она всего одна.

Есть у нас на голове, уха два и мочки две.

Брови, скулы, и виски, и глаза, что так близки.

Щеки, нос и две ноздри, губы, зубы – посмотри.

Подбородок под губой – вот что знаем мы с тобой.

Рефлексия:   «Поделись своим опытом». Педагоги рассказывают о приемах, с помощью которых они борются с остеохондрозом. 

Профилактика остеохондроза

Семинар – конкурс.
«Физкультурное и игровое оборудование для развития детей дошкольного возраста »
Задачи.

1. Познакомить педагогов с игровым оборудованием для развития детей.


2. Развивать творческие способности при изготовлении такого рода оборудования
Серсо.
Материал: пластиковая бутылка, шнур (приблизительно 50 см.), пробки от бутылки или «киндер-сюрприз».

Использование: для попадания в цель.

Развитие: ловкость, внимание, глазомер, быстрота реакции, умение регулировать и координировать движение, формирование навыков самоконтроля.
Ветерок в бутылке.
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Материал: в пластиковой бутылке проделывают дырочки. Внутрь насыпают мелко нарезанную цветную бумагу, фольгу, конфетти, пенопласт. В отверстие в пробке вставляется дыхательная трубка.

Использование: для дыхательных упражнений (ребенок дует в трубочку, вставленную в пробку).

Развитие: органы дыхания.

Бегунок.
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Материал: 4 ручки, 2 шнура (длина 3 м), «бегунок» с отверстием внутри для нитей (можно использовать пластиковую бутылку объемом 1 л).

Использование: для различных соревновательных игр.

Развитие: мышцы плечевого пояса, туловища, мелкие мышцы рук, глазомер, координация движений, ловкость.

                                     Бильбоке.
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Материал: плотная ткань с вырезанными отверстиями-кругами, палочки.

Использование: для бросания и попадания в цель.

Развитие: глазомер, внимание, быстрота реакции, ловкость рук, координация движений.
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Мягкое бревно.
Материал: кусочки ткани, поролон, клеенка (дерматин), плотная ткань для обшивки.

Использование: для ходьбы, перелезания, перепрыгивания, перешагивания.

Развитие: ловкость, равновесие, укрепление мышц ноги и стопы, уверенность в себе.

Лыжное трио.
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Материал: деревянные доски с тремя лыжными креплениями (плотной эластичной лентой).

Использование: для спортивных игр, эстафет.

Развитие: координация движений в совместной физкультурной деятельности, ловкость, быстрота реакции, умение работать в команде.

[image: image7.jpg]


Липкий мячик.

Материал: кухонные варежки прихватки, «липучка».

Использование: для игры в теннис.

Развитие: координация движений, дальность броска, глазомер, ловкость, умение играть в команде.
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Плот.

Материал: пустые пластиковые бутылки с закрученными крышками, уложенные параллельно друг другу и скрепленные скотчем. Сверху надевается тканевый чехол, максимально обхватывающий «плот». По периметру чехла пришиты ручки.

Использование: для плавания в бассейне, поддержке ребенка на поверхности воды.

Развитие: преодоление страха перед водой, координация движений.

Лягушка-волокушка.
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Материал: ткань, поролон для набивки, веревка.

Использование: для развития двигательных умений.

Развитие: равновесие, ловкость, выносливость.

Физкультурно-оздоровительный комплекс «Малыш».

[image: image10.jpg]


1. Три полых куба-вкладыша (50, 40, 30см.). На двух противоположных сторонах каждого просверлены круглые отверстия для палок диаметром 4 см.; на двух оставшихся сторонах – прорези для досок (26(2; 21(2см.). Изготавливаются из восьми- десятислойной фанеры; стороны вставляются в пазы и дополнительно укрепляются металлическими уголками.
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2. Две доски: 200(25(1,5см. и 150(20(1,5см. Используется как самостоятельное пособие и в дополнение к кубам.
3. Две круглые палки: 200(3см и 150(3см.

[image: image12.jpg]



1. [image: image13.jpg]


Две легкие деревянные лестницы из круглой рейки размером 100(25см., перекладины диаметром 2,5см. крепятся на расстоянии 20см.
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5. Две плоские дуги высотой 100см и шириной 70 см; ширина детали дуги 10 см.
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6. Платформа на колесиках (по размеру малого куба) с отверстиями диаметром 6 см. Используется как подставка для мячей и тележка для перевозки кубов, игрушек.
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7. «Руль» (диаметр круга 20 см., длина палочки 35 см.). Используется для нанизывания колец (кольцеброс), в качестве зрительного ориентира (если сверху прикрепить флажок), на два таких «руля» можно натянуть веревочку для подлезания и перешагивания; также вставляется в отверстие малого куба для сюжетных игр.
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8. Заставки и изображениями – квадраты по размеру куба с пазом на одной стороне для креплений. Используются как дополнительные пособия в игровой деятельности, а также на занятиях по развитию речи
[image: image18.jpg]


9. Набор плоскостных геометрических фигур разного цвета: квадрат со стороной 22 см., круг диаметром 20 см., треугольник 20(20(20 см., прямоугольник 30(20 см. Используются как дополнение к кубам, ориентир при обучению метанию, пособие по сенсорике.

[image: image19.jpg]


10. Набор из шести плоскостных колец с диаметрами 50, 44, 38, 32, 26, 20см.; ширина каждого кольца 5 см. Разные по цвету и размеру кольца используются как вариант пособия по развитию сенсорики.
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11. Подставки трехгранные (4 шт.): каждая грань высотой 30 см. представляет собой маленькую лестницу. В одной из них перекладины размещены вертикально, в двух других – горизонтально.

Физкультурно-игровой комплект помогает детям овладеть основными движениями, развивает коммуникативные навыки, способствует физическому развитию. Отдельные детали комплекта можно использовать также для сенсорного и речевого развития детей, сюжетно-ролевых игр.

Семинар-консультация

«Центр психологической разгрузки»
Задачи.
1. Познакомить  педагогов с понятием «центр психологической разгрузки» наполняемость центров психологической разгрузки.

2.  Ориентировать педагогов на создание благоприятного психолого-социального микроклимата в группе.

В процессе роста и развития детям приходится получать и перерабатывать огромное количество информации. Неокрепшая детская психика может не выдержать такой нагрузки – ребенок капризничает, становиться агрессивным. Вот почему важно, что бы у детей в детском саду была возможность уединиться, восстановиться и прийти в себя.

Поэтому в каждой группе просто необходима специально организованная среда, оснащенная предметами, способствующими снятию напряжения, расширению возможности контактов ребёнка с другими детьми и взрослыми.

Центр психологической разгрузки это пространство, организованное особым образом. Это целый мир, находясь в котором каждый ребенок ощущает себя спокойно, комфортно и безопасно. Пребывание в таком уголке улучшает психофизическое состояние. 

Ориентирован психологический центр на зону ближайшего развития каждого ребёнка, направленность его интересов, обеспечение свободы выбора и волеизъявления. Полезен он и для создания благоприятного психолого-социального микроклимата в группе, комфортной организации режимных моментов.

Благодаря центрам психологической разгрузки появилась возможность контролировать и регулировать психологические, интеллектуальные и физические нагрузки, самочувствие и настроение детей, своевременно корректировать их.

Что же может быть в центре психологической разгрузки?
Так, например, наличие в центре мягкой мебели даёт возможность расслабиться, снизить уровень переживаний.

 В центрах используются сухие бассейны.
Корзинки с клубочками разноцветных ниток – помогают успокоить расшалившихся детей, так же, разматывая клубочки, дети овладевают приемам саморегуляции, развивается мелкая моторика.

Немаловажные атрибуты психологического центра, целью которых является научить дошкольников разнообразным способам примирения после ссоры – «коробочка мирилка», «подушка примирения», «коврик примирения» «остров примирения»

Помогают снять психофизическое напряжение, агрессию «стаканчики для крика», «подушка             злости»,  «копилка плохого настроения», «агрессивный коврик» даёт детям представление о том,  какие они колючие, когда злятся.

«Уголок уединения», призван решать  задачу создания ниши покоя. Можно использовать для создания уголка уединения зонт, но перевернуть его ручкой вверх и подвесить к потолку. К спицам зонта крепится ткань, которая разворачивается в шатер при желании детей поиграть в «домике».

«Стул для размышлений» служит для того, чтобы сидя на нем не более 5 минут, ребенок мог вспомнить забытые им правила поведения. Например, что игрушки мы не отнимаем, а ждем, когда другой ребенок положит ее на место после того как поиграет и т.д. Самое главное: стул не должен быть наказанием для детей. «Почётный стул» стимулирует повышение самооценки, уверенности в себе, снятие тревожности.

«Воспоминание о лете» помогают обрести покой, расслабиться, снять мышечное напряжение.

Альбом с семейными фотографиями позволяет детям вновь пережить положительные эмоции, стабилизировать свое внутреннее состояние.
Разнообразные «Тактильные мешочки», «массажеры», «Коробочки добрых дел», так же служат для создания благоприятного климата в группе.

Разнообразные волшебные предметы: шляпа, палочка, плащ, башмачки и т.д. помогают воспитателю вместе с детьми совершать чудесные путешествия и превращения, сделать общение с дошкольниками сказочным, насыщенным приятными сюрпризами, причем не только во время занятий, но и в свободной игровой деятельности.

Так же способствуют эмоциональному благополучию детей игры с песком, водой, крупами, пуговицами

Аудио-видеозаписи (шум моря, звуки леса, музыка для отдыха, релаксации).

Обучение детей бесконфликтному общению с помощью эмоционально - развивающих игр «Азбука настроений», «Коврик дружбы».

Настольные, дидактические игры: «Что такое хорошо? Что такое плохо?», «Мои чувства», «Чувства и эмоции», «Угадай эмоцию», «Эмоции в сказках», «Найди друзей», «Как поступают друзья».

Обучение детей навыкам сотрудничества и согласованным действиям в команде

«Твистер», «Гусеница», «Островок радости» - дети раскладывают на ткань по своему вкусу и усмотрению различные цветы, речку, домик и многое другое. Это занимательное упражнение поможет ребёнку избавиться от плохого настроения.

Игры с песком, водой, крупами, пуговицами

Доска, календарь, дерево настроений

Ширмы настроения

В уголке психологической разгрузки находятся материалы, которые использует в своей работе воспитатель. Это подборка психогимнастических игр, направленных на формирование положительного самопринятия и толерантности.

Система работы по сохранению и укреплению психологического здоровья детей с использованием материалов уголков психологической разгрузки приводит к положительным результатам: дети меньше ссорятся, материалы психологического уголка помогают раскрываться тревожным и застенчивым детям; они все с большим удовольствием сотрудничают друг с другом, со взрослым, с желанием играют в команде.

Консультация.

 «Здоровьесберегающие технологии 
в образовательном процессе ДОУ».

Охрана жизни и укрепление физического и психического здоровья детей – одна из основных задач дошкольного образования. Дошкольный возраст является важнейшим этапом в формировании здоровья ребенка. Традиции системы дошкольного образования и их развитие обеспечивают положительные тенденции охраны и укрепления здоровья воспитанников. Однако, по данным системы здравоохранения, в настоящее время состояние здоровья детей дошкольного возраста снижается. И поэтому актуально значимым и востребованным сегодня становится поиск средств и методов повышения эффективности оздоровительной работы в дошкольных образовательных учреждениях. Технологии, как эффективная система мер профилактической работы с детьми, направленная на сохранение и укрепление здоровья воспитанников, получили название «здоровьесберегающие технологии» - «здоровьесберегающие педагогические технологии».

   Здоровьесберегающая технология – это система мер, включающая взаимосвязь и взаимодействие всех факторов образовательной среды, направленных на сохранение здоровья ребенка на всех этапах его обучения и развития. 

  Понятие «здоровьесберегающие педагогические технологии»  рассматривают как - совокупность форм и методов организации обучения детей без ущерба для их здоровья; как качественную характеристику любой педагогической технологии по критерию ее воздействия на здоровье ребенка и педагога. Здоровьесберегающие технологии можно рассматривать как сертификат безопасности для здоровья и как совокупность тех принципов, приемов, методов педагогической работы, которые дополняют традиционные педагогические технологии задачами здоровьясбережения.

 Цель здоровьесберегающих технологий в дошкольном образовании:    Применительно к ребенку – обеспечение ребенку возможности сохранения здоровья, формирование у него необходимых знаний, умений и навыков по здоровому образу жизни.

Применительно к взрослым – содействие становлению культуры здоровья, в том числе культуры профессионального здоровья воспитателей ДОУ и валеологическому просвещению родителей.

Здоровьесберегающие образовательные технологии (ЗОТ):

1) системно организованная совокупность программ, приемов, методов организации образовательного процесса, не наносящего ущерба здоровью его участников;

2) качественная характеристика педагогических технологий по критерию их воздействия на здоровье учащихся и педагогов;

3) технологическая основа здоровьесберегающей педагогики.

Виды здоровьесберегающих технологий в ДОУ.

· Медико-профилактические; 

· Физкультурно-оздоровительные;

·  Технологии обеспечения социально-психологического благополучия ребенка; 

· Здоровьесбережение и здоровьеобогащение педагогов дошкольного образования;

·  Здоровьесберегающие образовательные технологии в детском саду; 

· Технологии валеологического просвещения родителей.

Медико-профилактические технологии в дошкольном образовании обеспечивают сохранение и приумножение здоровья детей под руководством медицинского персонала ДОУ в соответствии с медицинскими требованиями и нормами, с использованием медицинских средств. К ним относятся следующие технологии: организация мониторинга здоровья дошкольников и разработка рекомендаций по оптимизации детского здоровья; организация и контроль питания детей раннего и дошкольного возраста, физического развития дошкольников, закаливания; организация профилактических мероприятий в детском саду; организация контроля и помощь в обеспечении требований СанПиНов; организация здоровьесберегающей среды в ДОУ.

    Физкультурно-оздоровительные технологии в дошкольном образовании –технологии, направленные на физическое развитие и укрепление здоровья ребенка: развитие физических качеств, двигательной активности и становление физической культуры дошкольников, закаливание, дыхательная гимнастика, массаж и самомассаж, профилактика плоскостопия и формирование правильной осанки, оздоровительные процедуры в водной среде (бассейне) и на тренажерах, воспитание привычки к повседневной физической активности и заботе о здоровье и др. Реализация этих технологий, как правило, осуществляется специалистами по физическому воспитанию и воспитателями ДОУ в условиях специально организованных форм оздоровительной работы. Отдельные приемы этих технологий широко используются педагогами дошкольного образования в разных формах организации педагогического процесса: на занятиях и прогулках, в режимные моменты и в свободной деятельности детей, в ходе педагогического взаимодействия взрослого с ребенком и др.

    Технологии социально-психологического благополучия ребёнка – технологии, обеспечивающие психическое и социальное здоровье ребёнка-дошкольника. Основная задача этих технологий обеспечение эмоциональной комфортности и позитивного психологического самочувствия ребёнка в процессе общения со сверстниками и взрослыми в детском саду и семье, обеспечение социально-эмоционального благополучия дошкольника. Реализацией данных технологий занимается психолог посредством специально организованных встреч с детьми, а также воспитатель и специалисты дошкольного образования в текущем педагогическом процессе ДОУ. К этому виду технологий можно отнести технологии психологического и психолого-педагогического сопровождения развития ребёнка в педагогическом процессе ДОУ.

    Технологии здоровьесбережения и здоровьеобогащения педагогов дошкольного образования – технологии, направленные на развитие культуры здоровья педагогов детского сада, в том числе культуры профессионального здоровья, развитие потребности к здоровому образу жизни. 

    Здоровьесберегающие образовательные технологии в детском саду – это, прежде всего технологии воспитания валеологической культуры или культуры здоровья дошкольников. Цель этих технологий - становление осознанного отношения ребёнка к здоровью и жизни человека, накопление знаний о здоровье и развитие умения оберегать, поддерживать и сохранять его, обретение валеологической компетентности, позволяющей дошкольнику самостоятельно и эффективно решать задачи здорового образа жизни и безопасного поведения, задачи, связанные с оказанием элементарной медицинской, психологической самопомощи и помощи. В дошкольной педагогике к наиболее значимым видам технологий относятся технологии личностно-ориентированного воспитания и обучения дошкольников. Ведущий принцип таких технологий – учёт личностных особенностей ребёнка, индивидуальной логики его развития, учёт детских интересов и предпочтений в содержании и видах деятельности в ходе воспитания и обучения. Построение педагогического процесса с ориентацией на личность ребёнка закономерным образом содействует его благополучному существованию, а значит здоровью.

    Технологии валеологического просвещения родителей – это технологии, направленные на обеспечение валеологической образованности родителей воспитанников ДОУ, обретение ими валеологической компетентности. Валеологическое образование родителей надо рассматривать как непрерывный процесс валеологического просвещения всех членов семьи.

Возможности использования здорвьесберегающих технологий в ДОУ.

Педагогические здоровьесберегающие технологии.
- Стретчинг.

- Динамические паузы.

- Подвижные и спортивные игры.

- Релаксация.

- Гимнастика (пальчиковая, для глаз, дыхательная и др).

- Гимнастика динамическая, корригирующая, ортопедическая.

 - Физкультурные занятия.

- Проблемно-игровые : игротренинги, игро - терапия.

- Коммуникативные игры.

- Серия занятий «Уроки здоровья» .

- Точечный самомассаж.

 - Технологии музыкального воздействия.

- Арт-терапия.

- Сказкотерапия .

- Технологии воздействия цветом.

- Психогимнастика.

- Фонетическая ритмика.

Рекомендации по использованию

 здоровьесберегающих  педагогических технологий в ДОУ.

Технологии сохранения и стимулирования здоровья.

  Стретчинг – не раньше чем через 30 мин. после приема пищи, 2 раза в неделю по 30 мин. со среднего возраста в физкультурном или музыкальном залах, либо в групповой комнате, в хорошо проветренном помещении специальные упражнения под музыку. Рекомендуется детям с вялой осанкой и плоскостопием. 

 Динамические паузы – во время занятий, 2-5 мин., по мере утомляемости детей. Рекомендуется для всех детей в качестве профилактики утомления. Могут включать в себя элементы гимнастики для глаз, дыхательной гимнастики и других в зависимости от вида занятия. 
Подвижные и спортивные игры – как часть физкультурного занятия, на прогулке, в групповой комнате - малой, средней и высокой степени подвижности. Ежедневно для всех возрастных групп. Игры подбираются в соответствии с возрастом ребенка, местом и временем ее проведения.  А также используются элементы спортивных игр.  

Релаксация – в любом подходящем помещении, в зависимости от состояния детей и целей, педагог определяет интенсивность технологии. Для всех возрастных групп. Можно использовать спокойную классическую музыку (Чайковский, Рахманинов), звуки природы. 

 Гимнастика пальчиковая – с младшего возраста индивидуально либо с подгруппой ежедневно. Рекомендуется всем детям, особенно с речевыми проблемами. Проводится в любой удобный отрезок времени (в любое удобное время).  

 Гимнастика для глаз – ежедневно по 3-5 мин. в любое свободное время в зависимости от интенсивности зрительной нагрузки с младшего возраста. Рекомендуется использовать наглядный материал, показ педагога. 

 Гимнастика дыхательная – в различных формах физкультурно-оздоровительной работы. Обеспечить проветривание помещения, педагогу дать детям инструкции об обязательной гигиене полости носа перед проведением процедуры.    

 Динамическая гимнастика – ежедневно после дневного сна, 5-10 мин..

  Гимнастика корригирующая – в различных формах физкультурно-оздоровительной работы. Форма проведения зависит от поставленной задачи и контингента детей. Ответственный исполнитель: руководитель физического воспитания, воспитатель.

 Гимнастика ортопедическая – в различных формах физкультурно-оздоровительной работы. Рекомендуется детям с плоскостопием и в качестве профилактики болезней опорного свода стопы. 

Технологии обучения здоровому образу жизни.

 Физкультурное занятие – 2-3 раза в неделю в спортивном или музыкальном залах. Ранний возраст - в групповой комнате, 10 мин. Младший возраст – 15-20 мин., средний возраст – 20-25 мин., старший возраст – 25-30 мин. Перед занятием необходимо хорошо проветрить помещение. 

  Проблемно-игровые игротреннинги, игротерапия – в свободное время, можно во второй половине дня. Время строго не фиксировано, в зависимости от задач, поставленных педагогом. Занятие может быть организовано не - заметно для ребенка, посредством включения педагога в процесс игровой деятельности. 

 Коммуникативные игры – 1-2 раза в неделю по 30 мин. со старшего возраста. Занятия строятся по определенной схеме и состоят из нескольких частей. В них входят беседы, этюды и игры разной степени подвижности, занятия рисованием, лепкой и др. 

  Занятия из серии «Уроки здоровья» -1 раз в неделю по 30 мин. со старшего возраста. Могут быть включены в сетку занятий в качестве познавательного развития. 

  Самомассаж. В зависимости от поставленных педагогом целей, сеансами либо в различных формах физкультурно-оздоровительной работы Необходимо объяснить ребенку серьезность процедуры и дать детям элементарные знания о том, как не нанести вред своему организму.

  Точечный массаж. Проводится в преддверии эпидемий, в осенний и весенний периоды в любое удобное для педагога время со старшего возраста.  Проводится строго по специальной методике. Рекомендуется детям с частыми простудными заболеваниями и болезнями органов дыхания. Используется наглядный материал (специальные модули).

Коррекционные технологии.

  Технологии музыкального воздействия – в различных формах физкультурно - оздоровительной работы; либо отдельные занятия 2-4 раза в месяц в зависимости от поставленных целей. Используются в качестве вспомогательного средства как часть других технологий; для снятия напряжения, повышения эмоционального настроя и пр. 

Арт-терапия. Сеансами 10-12 занятий по 30-35 мин начиная со средней группы. Программа имеет диагностический инструментарий и предполагает ведение протоколов занятий. 

  Сказкотерапия – 2-4 занятия в месяц по 30 мин. со старшего возраста. Занятия используют для психологической терапевтической и развивающей работы. Сказку может рассказывать взрослый, либо это может быть групповое рассказывание, где рассказчиком является не один человек, группа детей, а остальные дети повторяют за рассказчиками необходимые движения. 

  Технологии воздействия цветом – как специальное занятие 2-4 раза в месяц в зависимости от поставленных задач. Правильно подобранные цвета интерьера в группе снимают напряжение и повышают эмоциональный настрой ребенка. 

  Психогимнастика – 1-2 раза в неделю со старшего возраста по 25-30 мин. Направлена на развитие и коррекцию различных сторон психики ребенка.

  Фонетическая ритмика – 2 раза в неделю с младшего возраста в физкультурном или музыкальном залах. Занятия рекомендованы детям с проблемами слуха либо в профилактических целях. 

Социально – эмоциональные минутки.

«Минутки открытий» проходят в форме созерцания предметов или явлений природы, где дети замечают удивительное в простом («Задумчивая веточка», «Волшебный лепесток», «Каменные секреты», «Загадочные облачка»). Особое внимание обращается на цвет, форму, необычное строение, сочетание линий. Детям предлагается поделиться впечатлениями о возникающих при созерцании образах (присутствует поэтическое и музыкальное сопровождение).

«Минутки фантазии» построены на различной тематике, в зависимости от образовательной ситуации, направлены на преображение действительности («Детская комната моей мечты», «Чудо дерево», «Уголок радости»).

«Минутки доброго чтения» включает элемент библиотерапии, как самый доступный из всех видов эстетотерапии, он гармонично дополняет другие виды оздоровления детей посредством слова. Гиперактивные дети – стихи и проза о доброте, милосердии, природе, любви. Гипоактивные дети – литература, стимулирующая эмоциональные переживания.

«Минутки добра» помогают ребенку самому, без долгих бесед на этические темы и заучивания правил хорошего поведения расстаться с привычками, мешающими ему и другим, осознать свои поведенческие проблемы и изменить восприятие себя. Постепенно понятие доброты становится основой во взаимоотношениях между детьми и взрослыми, целебное воздействие добра наполняет ребенка новыми переживаниями.

Прикоснись ко мне добротой – и болезни смоет волной,

И печаль обойдет стороной, озарится душа красотой.

Минутки добра включают в себя стихи, музыкальные произведения, иллюстрации, дружеские шаржи, комплименты, маленькие подарки, приятные вещи.

«Минутки шалости» будят двигательное воображение – основу творческой осмысленной моторики, что обеспечивает одушевление детских движений.

«Минутки открытий» дают детям возможность познания и удивления, используются нетрадиционные приемы деревотерапии. Прикосновение к деревьям носят успокаивающий характер. 

Используемые в комплексе здоровьесберегающие технологии в итоге формируют у ребенка стойкую мотивацию на здоровый образ жизни.

Применение в работе ДОУ здоровьесберегающих педагогических технологий повысит результативность воспитательно-образовательного процесса, сформирует у педагогов и родителей ценностные ориентации, направленные на сохранение и укрепление здоровья воспитанников. Если будут созданы условия для возможности корректировки технологий, в зависимости от конкретных условий и специализации ДОУ, если, опираясь на статистический мониторинг здоровья детей, будут внесены необходимые поправки в интенсивность технологических воздействий, обеспечен индивидуальный подход к каждому ребенку, то будут сформированы положительные мотивации у педагогов ДОУ и родителей детей.

Письменная консультация.

«Организация единого здоровьесберегающего 
пространства ДОУ и семьи» 
Главными воспитателями ребенка являются родители. От того, как правильно организован режим дня ребенка, какое внимание уделяют родители здоровью ребенка, зависит его настроение, состояние физического комфорта. Здоровый образ жизни ребенка, к которому его приучают в образовательном учреждении, может или находить каждодневную поддержку дома, и тогда закрепляться, или не находить, и тогда полученная информация будет лишней и тягостной для ребенка. 

Забота о здоровье – одна из важнейших задач каждого человека. Среди всех земных благ здоровье – ценный дар, данный человеку природой, заменить который нельзя ничем, однако люди не заботятся о здоровье так, как это необходимо. Но важно понимать, что забота о здоровье наших детей сегодня – это полноценный трудовой потенциал нашей страны в ближайшем будущем. 

Все мы, родители, врачи, педагоги, хотим, чтобы наши дети хорошо учились, год от года становились сильнее, вырастали и входили в большую жизнь людьми не только знающими, но и здоровыми. Ведь здоровье – это бесценный дар.

Какие здоровьесберегающие образовательные технологии используются в работе с родителями?

- консультации, рекомендации и беседы с родителями по поводу профилактики болезней, соблюдением личной гигиены, пользе дополнительных прогулок и занятий в различных спортивных секциях, осветить эти вопросы так же и на родительских собраниях; папки-передвижки; личный пример педагога, нетрадиционные формы работы с родителями, практические показы (практикумы) ; анкетирование; совместные акции: спортивные праздники, дни здоровья; памятки, буклеты из серии «Пальчиковая гимнастика», «Как правильно закаливать ребенка? », дни открытых дверей; обучение родителей приемам и методам оздоравливания детей (тренинги, практикумы) ; выпуск газеты ДОУ и др. формы работы. 

Поможет в работе по воспитанию здорового образа жизни специальный альбом: “Я, и моё здоровье”, в который записываются антропометрические данные, обводятся кисти руки, стопы детей. Помещаются фотографии с занятий по физкультуре, во время сна, во время закаливания и т. д., рисунки: “Что я люблю больше всего? ”, “Я на прогулке”, “Город и я”, “Моё настроение”. Записываются воспитателями и родителями впечатления об интересных походах, экскурсиях, играх, мысли детей о здоровье. 

Живой интерес педагога к успехам каждого ребенка- залог конструктивного диалога с родителями и фактор оценки деятельности воспитателя. Беседуя с родителями о достоинствах или недостатках их ребенка, о результатах выполнения тех или иных заданий, необходимо прибегать к примерам, описанным в литературе; не сравниваем конкретного ребенка с другими детьми группы, потому, что мера здоровья и развития ребенка строго индивидуальна: что хорошо и нормально для одного, не всегда целесообразно и полезно для другого. Помогая своим детям, родители тем самым развивают у них познавательную активность, показывают свою заинтересованность. Дети очень любят, когда мама, папа помогают ему подготовить что-то по поручению воспитателя. На родительских собраниях, групповых и индивидуальных консультациях учите оценивать здоровье ребёнка. Вместе составьте памятки здоровья (“паспорт здоровья”). Родителям можно предложить картотеки различных гимнастик, упражнений для занятий дома, литературу, брошюры, консультации. Для родителей можно  оформить в “Уголке здоровья” рекомендации, советы, папки – передвижки; приглашайте на открытые просмотры утренней гимнастики, физкультурных занятий, прогулок и т. д. ; проводить анкетирования.  

Все эти приёмы позволят вам постепенно стабилизировать здоровье детей, снизить заболеваемость, приобщить к здоровому образу жизни. У родителей и у нас одна цель – воспитывать здоровых детей. 

Семья и детский сад в хронологическом ряду связаны формой преемственности, что облегчает непрерывность воспитания и обучения детей. Важнейшим условием преемственности является установление доверительного делового контакта между семьёй и детским садом, в ходе которого корректируется воспитательная позиция родителей и педагогов. С уверенностью можно сказать, что ни одна, даже самая лучшая физкультурно-оздоровительная программа не сможет дать полноценных результатов, если она не реализуется в содружестве с семьёй.

Существуют десять золотых правил здоровьесбережения:

1. Соблюдайте режим дня!

2. Обращайте больше внимания на питание!

3. Больше двигайтесь!

4. Спите в прохладной комнате!

5. Не гасите в себе гнев, дайте вырваться ему наружу!

6. Постоянно занимайтесь интеллектуальной деятельностью!

7. Гоните прочь уныние и хандру!

8. Адекватно реагируйте на все проявления своего организма!

9. Старайтесь получать как можно больше положительных эмоций!

10. Желайте себе и окружающим только добра!

Семья и детский сад – это тот микроклимат, в котором живет ребенок дошкольного возраста. Это та среда, в которой он черпает необходимую информацию и адаптируется к жизни в обществе. В любые времена педагоги работали с семьей своего воспитанника, ища поддержку и понимание проблем ребенка для всестороннего развития гармонически развитой и здоровой личности. Однако, родители, не владея в достаточной мере знанием возрастных и индивидуальных особенностей развития ребёнка, порой осуществляют воспитание вслепую, интуитивно. Всё это, как правило, не приносит позитивных результатов. Семья и детский сад – два общественных института, которые стоят у истоков нашего будущего, но зачастую не всегда им хватает взаимопонимания, такта, терпения, чтобы услышать и понять друг друга. Для формирования позиции сотрудничества педагогов с детьми и их родителями необходимо создание единого пространства развития ребенка, которое должны поддерживать и детский сад и семья. 

Чтобы выстроить эффективное общение педагогов и родителей важно обладать коммуникативными умениями, ориентироваться в проблемах воспитания и нужд семьи, быть в курсе последних достижений науки. Общение будет успешно, если оно содержательно, основано на общих и значимых для обеих сторонах темах, если каждая их них в процессе общения обогащает свой информационный багаж. Важным условием является создание моделей «воспитатель - родитель», воспитатель - психолог - родитель». Особая форма общения в этих моделях доверительно-деловой контакт.

На этапе первичного знакомства родители знакомятся принципами работы ДОУ и семьи: открытость, сотрудничество, создание активной развивающей среды, принцип индивидуального подхода к каждой семье.

Зная, как важна атмосфера дружеских взаимоотношений между педагогом и родителями, первое родительское собрание «Будем знакомы» можно провести в нетрадиционной форме. К нему следует очень тщательно готовиться, ведь от первичного восприятия педагога и семьи зависит их дальнейшее сотрудничество.

В процессе организации единого здоровьесберегающего пространства ДОУ и семьи необходимо используются разнообразные формы работы: открытые занятия с детьми для родителей; педагогические беседы с родителями - общие и групповые родительские собрания; консультации; занятия с участием родителей; выставки детских работ, изготовленных вместе с родителями; Дни открытых дверей; участие родителей в подготовке и проведении праздников, досугов; совместное создание предметно – развивающей среды; работа с родительским комитетом группы; тренинги; родительские гостиные; почта Доверия, анкетирование. Красочные наглядные стенды в приемных знакомят родителей с жизнью группы, с Конвенцией о правах ребенка, с возрастными особенностями детей. В уголках специалистов размещена информация практической направленности, приводятся интересные факты, даются рекомендации учителя-логопеда, педагога-психолога, руководителя изостудии, физкультурного и музыкального работников.

Организация взаимодействия с семьей – работа трудная, не имеющая готовых технологий и рецептов. Её успех определяется интуицией, инициативой и терпением педагога, его умением стать профессиональным помощником в семье.

Условия жизни, нравственная и эмоциональная атмосфера, в которой живет ребенок, целиком и полностью зависит от взрослых, и они, бесспорно, несут ответственность за счастье и здоровье детей.
Письменная консультация.
«Противостоим стрессу»
1. Питание. Стресс инициирует выработку в организме большого количества гормонов - адреналина и кортизола. На "производство" этих гормонов затрачивается значительное количество запасов витаминов С, В, цинка, магния и других минеральных веществ. Недостаток витамина С и цинка не позволяет вырабатывать достаточное количество коллагена, чтобы поддерживать кожу чистой и здоровой. Нехватка витамина В тормозит выработку энергии и умственную деятельность. Дефицит магния приводит к головным болям и гипертонии. Так же при стрессе организм нуждается в адаптогенах - веществах, которые повышают способности адаптивных систем. К ним относятся средства растительного происхождения - сегодня многие травяные чаи делают из растений, содержащих адаптогены - это женьшень, лимонник, солодка, комбучи, эхинацея, зеленый чай и многие другие. Их употребление также признано особенно эффективным при нервном истощении, возникающем в результате напряженной умственной деятельности.

 2. Сон. Взрослому человеку обычно достаточно 7-8 часов сна. Но и здесь все сугубо индивидуально. Кому-то необходимо 11 часов, чтобы чувствовать себя бодрым и уверенным, а кому-то, как Наполеону, достаточно 4. Недостаток сна чреват серьезными нарушениями нервной системы. Сон восстанавливает не столько физическую активность человека (сердце же работает день и ночь), сколько психологическое равновесие. Во время сна наш организм производит гормоны, отвечающие за рост и восстановление функций организма.

3. Примите ванну. Вас может спасти от стресса продолжительная ванна. Горячая (но не обжигающая) вода растворит все ваши заботы и смоет нервное напряжение. Механизмы такого воздействия включают психологический эффект имитации защищенности периода внутриутробной жизни и, конечно, влияния перераспределения кровотока: за счет увеличения кровотока кожи, снижается кровоток в мозгу, что ограничивает эмоциональное напряжение и способствует засыпанию.

4. Ароматерапия. Самые первые методы аромотерапии были разработаны древними египтянами. Изначально ароматы использовалась в религиозных целях - широко было распространено окуривание благовониями храмов, дворцов и даже домов самых бедных жителей страны. Ароматические масла через кожу проникают в кровь и далее расходятся по всему телу, а через мембраны и основание носа - в мозг и напрямую влияют на настроение, поскольку достигают отделов мозга, отвечающих за эмоции. Применять эфирные масла - можно вдыхая из флакона, разбрызгивать в комнате, использовать для массажа.

Существует огромное количество масел или их смесей - это анис, апельсин, базилик, бергамот, душица, ель, жасмин, кедр, кориандр, лаванда, лимон, мандарин, мелисса, мята перечная, роза, розмарин. Аромотерапевты не рекомендует использовать одно и тоже масло или смесь масел слишком долго - они могут потерять свою эффективность.

5. Домашние животные. Поиграйте с домашним животным. Исследования показывают, что общение с животными, живущими у вас в квартире, понижает кровяное давление и успокаивает сердцебиение. Те, кто уже содержит в доме четвероного любимца знают, насколько сильно они могут изменить жизнь, внеся в нее радость. Конечно же - основными обитателями наших квартир являются собаки и кошки. Символ собаки - это преданность до гробовой доски, кошки - свобода и независимость. Так что, выбирая животное, мы просто проецируем свои внутренние установки во вне, и стоит ли удивляться тому, что домашние животные так часто похожи на своих хозяев. Поскольку мы рассматриваем способы преодоления стресса, то особое внимание хотелось бы уделить обыкновенным домашним кошкам. В древнем Египте существовала богиня Луны, плодородия и деторождения, по имени Элурус, и голова у этой богини была кошачьей. Кошка для египтян была неприкосновенна, ей поклонялись, почитая за священное животное. В Древнем Риме кошка - символом свободы и независимости, она изображалась рядом с богиней свободы Либертас.

6. Комнатные растения. Замитесь уходом за растениями. Растения приносят умиротворение. Уход за растениями -- будь то комнатные цветы в горшках или овощи на приусадебном участке -- может оказать очень сильное успокаивающее действие. Недаром, жители Копенгагена снимают стресс, зачастую проводя целые часы в оранжереях с экзотическими цветами. А мы почему-то часто забываем об этом простом способе, хотя даже на космических кораблях обязательно существуют специальные мини-оранжереи.

7. Музыкотерапия - психотерапевтический метод, использующий музыку в качестве лечебного средства. Лечебное действие музыки на организм человека известно с древних времен. В древности и в средние века вера в целебное воздействие музыки была исключительно велика. Об этом говорят литературные и медицинские свидетельства излечения хореомании (пляски святого Витта) с помощью музыки.

Автор "музыкальной фармакопеи" П.Г. Шеффлер рекомендует слушать при меланхолическом настроении оду "К радости" Л. Бетховена, при депрессии - "Короля гномов" Ф. Шуберта, шум прибоя, леса, дождя, птичьи голоса. Около 14% всех записей классической музыки, продающихся в Европе, принадлежит В. Моцарту. Тихая и плавная музыка успокаивает, а громкая и радостная - тонизирует. Вокальное исполнение, перенося человека в другой образ, помогает ему познать себя и - за счет бессловесного контакта с внешним миром - ощутить себя его частью, идентифицировать себя в нем.

8. Пойте. Пение - одно из самых успокаивающих занятий на свете. Счастливый человек поет от радости. Если вам грустно, вы, вероятно, напеваете блюз. Песня -- отражение чувства. Когда вы поете, вы даете выход своим эмоциям, открываете душу всему миру. Так что, где бы вы ни находились -- в компании друзей или в кабинке душа, -- распевайте вовсю свои любимые мелодии, согревая песней свою жизнь.

9. Смехотерапия - это активизация чувства юмора. Как считал С. Л. Рубинштейн, суть чувства юмора не в том, чтобы видеть и чувствовать комическое там, где оно есть, а в том, чтобы воспринимать как комическое то, что претендует быть серьезным, т.е. суметь отнестись к чему-то волнующему как к малозначащему и недостойному серьезного внимания, суметь улыбнуться или рассмеяться в трудной ситуации. Смех приводит к падению тревожности; когда человек отсмеялся, то его мышцы менее напряжены (релаксация) и сердцебиение нормализовано. По своей функциональной значимости смех так могущественен, что Фрай называл его даже «стационарным бегом трусцой».

10. Сходите на прогулку. Простейший метод: когда вас что-то или кто-то выводит из себя, идите гулять. Не возвращайтесь до тех пор, пока не успокоитесь. Перемените обстановку. Возьмите отгул или отпуск и убегите от того, что служит причиной вашего стресса. Поезжайте к морю, в горы -- куда угодно, лишь бы вас окружала новая обстановка.

11. Цветовая культура человека также является фактором, способным повлиять на его настроение и психические стрессы. Известно, что белый цвет может уменьшить психическое напряжение, но быстро утомляет; серый - успокаивает; черный - "давит", страшит, но в малых дозах помогает сосредоточиться. Красный - возбуждает, воодушевляет, при этом учащает дыхание, но на лиц слабых и уставших он действует раздражающе. Коричневый - защищающий, "уютный", но в большой дозе может вызвать апатию. Зеленый и синий - успокаивают и усыпляют, снижают артериальное давление и частоту дыхания. Желтый - возбуждает, создает надежду, способствует мечте и фантазии. Голубой - делает человека более миролюбивым и безмятежным. Фиолетовый - вызывает скрытую активность, повышает внушаемость.

Таким образом, у человека существует огромное множество способов предупреждения и снятия стрессорного напряжения. Знаниями приемов психологической самозащиты должен владеть каждый человек; это не только составная часть общей культуры, но и условие поддержания психологического и соматического здоровья.

“Мантра от усталости”

Я – талантливый, открытый, добрый и оптимистичный человек человек.

 С каждым днем я люблю себя все больше и больше.

 У меня огромный потенциал и запас жизненной энергии.

 Я уникальна во всей Вселенной.

 Я единственная в своем роде и неповторимая.

 Таких как я больше нет.

 И так – с каждым человеком.

 Я абсолютно уверенна в себе и своем будущем.

 Я верю в себя и в свое будущее.

 Я контролирую свою судьбу. Я сама ее вершу.

 Я – хозяйка своей жизни.

 Я – свободная личность.
Соревнования.
 «Один за всех и все за одного».

Задачи.
Образовательная: поднять интерес к занятиям физической культурой через соревновательную деятельность.
Воспитательная: поднять морально-волевой дух участников соревнований.

Оздоровительная: повышать функциональные способности всех систем организма.

Оборудование: кегли, конусы, обручи, гимнастические скамейки, морковки муляжи по количеству участников, 2 вазы, цветы 10 штук, 2 ведерка, шары, мячи, шишки,2 корзины.

Ведущая: Если хочешь стать умелым,

Ловким, быстрым, сильным, смелым,

Физкультурой занимайся

И водою обливайся.

Никогда не унывай,

В цель всегда ты попадай.

Вот здоровья в чем секрет.
Будь здоров! Физкульт....

Все: Привет!

Ведущая: Встречайте наши команды участницы (Входят две команды педагогов и выстраиваются в 2 шеренги друг против друга).

Две команды вышли дружно,

Чтобы праздник нам начать.

А поэтому всем нужно

В нем участие принять.

Каждый должен свою силу,

Свою ловкость показать.

Быть здоровым и веселым

И конечно не скучать.

Ведущая: команды поприветствуйте друг друга. Приветствие команд. Представление жюри.

- Кто спортом занимается –
Быстрее во всем развивается.

Улучшается фигура,

Укрепляется мускулатура!

Да и все люди спорта

Хорошими становятся, добрыми.

Но как всегда по распорядку,

Дружно сделаем зарядку.

Музыкально - ритмическая композиция.

Эстафеты.

1. «Змейка» - команды выстраиваются перед стартовой чертой в колонну по одному. По сигналу ведущего участники приседают, кладут руки на плечи друг другу и гусиным шагом проходят между расставленными препятствиями: кеглями, стульями, поленьями, огибая их, как при слаломе. Побеждает та команда, которая первой достигнет финиша.

2. «Сороконожка» - команды строятся в две колонны по одному, и участники кладут руки друг другу на плечи. Надо добежать всей командой до ориентира и обратно.

3. «Проскачи в обруч» - добежать до первого обруча, пропустить его через себя, тоже сделать со вторым, добежать до ориентира и вернуться, передать эстафету.

4. «Принеси морковку» - Муляж морковки перенести от старта до финиша по очереди. Ползти на руках и ногах, морковь зажата между животом и ногами. Морковку положить в корзинку.

5. «Волейбол» - перебрасывание мяча через сетку (веревку), стараясь попасть в обручи, лежащие на стороне противника. За каждое попадание - очко. Выигрывает та команда, которая больше наберет очков.

6. «Сбор шариков» - на площадке рассыпается много шариков, маленьких мячей и больших. На линии финиша ставят два больших ящика или манежа. Участники по очереди бегут к шарам и стараются набрать в руки как можно больше мячей и отнести их в свой ящик. Далее надо вернуться и передать эстафету. Побеждает та команда, которая больше соберет мячей.

7. «Конкурс капитанов» - минное поле: по залу расставлены кегли. По сигналу капитаны команд с завязанными глазами стараются, как можно больше собрать кеглей в свою коробочку в течение 1 минуты. Выигрывает тот капитан, который больше соберет кеглей. Остальные участники помогают капитану, направляют его.

8. «Большая эстафета» - напротив каждой команды ставятся гимнастическая скамейка, кольцеброс, на финише стоит ведерко с цветами. Надо проползти по скамейке на четвереньках, забросить кольцо на кольцеброс, взять цветок из ведерка и вернуться к своей команде, поставив цветок в вазу, передав эстафету. Когда команда заканчивает эстафету, поднимает вазу с цветами вверх.

Игры с болельщиками.

1. С мячом - назовите виды спорта, но не повторитесь.

2. Перетягивание каната.

3. Игра «Найди пару» - по цвету.
Спортивный праздник

 «Веселые старты для педагогов»

Задачи.

1. Пропагандировать здоровый образа жизни.

2. содействовать сплочению коллектива и  популяризации спортивного досуга.

3. Укреплять дружеские связи между членами коллектива детского сада, создавать благоприятный психологический климат.
Ход.

Ведущий: На спортивную площадку, Приглашаем всех сейчас,

Праздник спорта и здоровья, начинается у нас.

Ведущий: Приглашаем наши команды. (Команды входят в зал, строятся полукругом)

Посмотрите-ка, у нас все команды просто класс!

Педагоги встрепенулись, И костюмы натянули,

И хотят соревноваться, Пошутить и посмеяться,

Силу, ловкость показать, И сноровку доказать.

Ведущий: Хочу представить наши команды:

Команда___________(говорят название)

Команда___________(говорят название)

Поприветствуем наших спортсменов. Желаем вам успехов в спортивных соревнованиях.

Ведущий: Желаем успехов всем участникам соревнований.

Первая эстафета называется «Туннель» и сейчас вы поймет, почему.

Все игроки должны встать в колонну по одному на линии старта, ноги поставить на ширине плеч. По моей команде «На старт, внимание, марш!» игрок, который стоит последним в колонне, начинает проползать под ногами своей команды, на четвереньках вперед. Как только он оказался первым в колонне, надо развести ноги врозь, а остальные игроки, увидев, что под ними проползли члены команды, сразу же начинают движение вперед на четвереньках. Когда капитан снова окажется в начале колонны, он должен поднять руку вверх, что означает «Эстафета закончена».

Итак, приготовились! На старт, внимание, марш!

Ведущий: Все любят цирк? Акробаты, воздушные гимнасты, дрессированные животные — всем этим цирк привлекает нас к себе. Но не одно представление не обходится без забавных клоунов, которые всегда смогут нас рассмешить.

И следующая эстафета называется «Клоуны». Сейчас инструктор продемонстрирует, как будет проходить эта эстафета.

Игрок встает, ноги ставит на ширине плеч, руки поднимает вверх врозь, на ноги и на руки надевает обруч. В таком положении участник должен дойти до стойки и вернуться на линию старта. В эстафете принимает участие вся команда.
Следующая эстафета так и называется «Отдохни, дружок».

Команде надо встать парами друг за другом, скрестить руки, чтобы получилось креслице. По команде 1,2,3 – начали, наш дружок 5-й игрок садится в креслице, при этом держится руками за плечи и 1-я пара с отдыхающим бежит вперед, вокруг стойки и возвращается на линию старта. Здесь нашего друга ждет 2-я пара, они выполняют это же задание. Выигрывает команда, которая первая справится с заданием.

Ведущий: Продолжаем наши соревнования. Игра «Самый ловкий!»

Команды выстраиваются в один общий круг, через одного (игрок одной команды, игрок другой команды). На полу расставлены колечки по кругу и по количеству на одно меньше, чем игроков. Когда заиграет музыка, все игроки бегут по кругу друг за другом. С окончанием музыки все играющие должны успеть взять колечко. Участник, который остался без колечка, выбывает из игры, вместе с ним убирается колечко. Игра продолжается до тех пор, пока не останется один игрок с колечком в руках. С какой команды игрок, та команда и победила.

Ведущий: Как прекрасна зима! Можно кататься на лыжах, коньках, санках. Но что же делать, когда на дворе стоит мороз 40 градусов? А как хочется прокатиться на санках с крутой горы. Мы решили вам помочь, заменить санки на мячики и устроить катание на мячиках. Прыжки на мячах хопах.
Ведущий: Вспомним сказку «Курочка Ряба». Жалко деда и бабу, разбилось золотое яичко, не уберегли от мышки. Давайте посмотрим, получится ли это сделать нашим игрокам. Итак, кладем яичко на ложку и обегаем стойку, возвращаемся, передаем ложку с яйцом следующему игроку. Рука вытянута вперед.

Ведущий: Вот подошло время для заключительной эстафеты. Называется она «Пауки». Вы все знаете, как быстро и ловко плетут паутину пауки, как они шустро перебирают лапками, убегая от разных птиц. Попробуем стать паучками?

Ведущий:

Пусть вам веселые старты запомнятся, Пусть все невзгоды пройдут стороной,

Пусть все желания ваши исполнятся, А физкультура станет родной.

Ведущий: Приглашаем участников соревнований и членов жюри сфотографироваться на память.

	РАБОТА С ДЕТЬМИ


Досуг 
«День здоровья»

Цель: создать условия для формирования положительных эмоций, через введение физкультурного досуга в повседневную жизнь.
Задачи.
Закреплять двигательные навыки детей посредством соревнований, музыкально-ритмических композиций, игр.

Развивать ловкость, быстроту, ориентировку в пространстве

Воспитывать положительное отношение к здоровому образу жизни.
Оборудование: 2 подушки среднего размера; 2 ракетки; 2  воздушных шарика или кубика; 10 обручей; 4 ориентировочных конуса; медали на каждого ребенка

Дети под музыку входят в зал и встают по обе стороны зала.

Вбегает клоун.

Кирюшка: -Здравствуйте, детишки, девчонки и мальчишки!

А вы случайно не видели моего друга Петрушку?

Куда же он мог подеваться? Ведь я позвал его с вами повеселиться и поиграть. Давайте его все вместе позовем. Петрушка, а-у-у, где ты?

Входит Петрушка: - А вот и я!  (клоуны обнимаются)

Кирюшка: Поздоровайся, видишь - публика!

Петрушка: не вижу никакого бублика!

Кирюшка:  Да не бублик, а публика! Тогда поздоровайся со зрителями!

Петрушка: Так бы сразу и сказал. Здравствуйте зрители, а поздороваться со мной, не хотите ли?

Кирюшка: Петрушка, что ты говоришь?

Петрушка:  А что я такого сказал? Здравствуйте зрители, состязаться со мной, не хотите ли?

Кирюшка: Ну, вот так бы сразу и говорил. А в чем они будут состязаться?

Петрушка: Ну, например, кто громче заорет! (показывает и предлагает детям повторить). Или кто шире рот откроет! (показывает и вместе с детьми выполняет). А может…

Кирюшка: знаешь, Петрушка, я скажу заранее: не нужны нам такие состязания.

Петрушка: да я пошутил. Я хочу с вами поиграть в очень смешную игру, которая называется «Щекоталки». Мы будем с вами друг друга щекотать, но только начинаем и прекращаем по звуковому сигналу.

Кирюшка: а сейчас игра, веселится детвора. Называется она «Делай как я, делай вместе с нами».

Клоуны стоят в центре зала и показывают разные движения:

· Шуточные – состроить рожицы и т.д.

· Танцевальные – пружинки, покачивания, вращение руками перед собой и  т.д.

· Спортивные – наклоны, повороты головы, прыжки и т.д.

Петрушка: Молодцы! Вы все сделали зарядку, со здоровьем все в порядке! А сейчас…..

Входит девочка «Зарядка»

«Зарядка»: «Здравствуйте, ребята. Я – зарядка. 

Я хочу, чтобы все дети на свете были здоровы.

Для чего нужна зарядка? Это вовсе не загадка –

Чтобы силу развивать, И весь день не уставать.

Поэтому делайте вместе со мной веселую зарядку».

Музыкально-ритмическая композиция «Зарядка».

«Зарядка»:

Мы здоровые ребятки, вместе сделали зарядку.

Кирюшка: зарядка всем полезна, зарядка всем нужна. От лени и болезни спасает нас она.

Петрушка: а давайте покажем зарядке, какие мы сильные, ловкие, смелые, потому что мы делаем зарядку каждый день и занимаемся физкультурой.

Эстафеты:

«Не урони подушку» - По сигналу первые участники несут подушку на голове, не уронив ее. Передают подушку следующему. Выигрывает та команда, которая быстрее выполнит эстафету.

«Кузнечики» - прыжки из обруча в обруч, обратно бегом. Передать эстафету и встать в конец колонны.

«Перенеси предмет». Дети несут на ракетке воздушный шар или кубик (можно использовать ручной балансир) до ориентира и обратно, передают следующему и встают в конец колонны.

Кирюшка: Всем известно, всем понятно,

Что здоровым быть приятно.

Только надо знать, как здоровым стать

«Зарядка»: Знаем мы один секрет И такое слово:

Зарядку любим с детских лет, И будем все здоровы 

Клоуны: Ну-ка дружно, детвора, Крикнем все: физкульт-ура! Ура! Ура!

Дети награждаются медалями, делают круг почета и общее фото. Под музыку выходят из зала.

«Малые зимние олимпийские игры»
План проведения:

1. Построение детей в колонну по два. В руках у детей флажки и султанчики. Во главе колонны флаг и плакаты: один  - с изображением олимпийских колец, второй – с девизом «Пусть победит сильнейший!»

2. Под звуки марша дети идут в колонне по два и выстраиваются по периметру площадки.

Ведущая: Спорт – здоровье! Спорт – помощник! Спорт – веселая игра! Всем привет! Физкульт-ура!

- Мы рады вас приветствовать на малых зимних олимпийских играх, в программу которых входят: катание на санках, лыжах, с горок; игра хоккей, гонка преследований.

3. Станции:

Хоккей.
Катание с горки.
Катание на лыжах.
Соревнования на санках.
Гонка преследований – игра «Ловишки со снежком».

Смена станций каждые 15 минут по кругу.

4. Награждение участников дипломами и медалями.

Неделя спортивных игр.

Увлекательные игры и развлечения зимой на открытом воздухе доставляют детям огромную радость и приносят неоценимую пользу их здоровью. Разнообразные подвижные игры, элементы спортивных игр – катание на санках, лыжах, игры со снегом и др. – обогащают содержание прогулок, увлекают детей. Это позволяет увеличить продолжительность прогулок, что особенно важно при низких температурах.

Понедельник – скольжение по ледяным дорожкам.

Младшие дошкольники.

· Ребенку предлагается пройти по ледяной дорожке, передвигая ноги по льду и стараясь не упасть. Если он все-таки упадет, воспитатель подбадривает его, побуждая подняться самостоятельно.

· Взрослые или старшие дети берут малыша с двух сторон за руки и прокатывают по ледяной дорожке или плотно укатанному снегу.

· Ребенок самостоятельно скользит, без помощи посторонних.

· Ребенок приседает и берется за толстую веревку, сложенную петлей, которую держит взрослый. Взрослый тянет его за веревку, продвигаясь вперед.

Старшие дошкольники.

· На утоптанном снегу заливается дорожка длиной 4-8 м и шириной 40-60 см. Дети, энергично разбежавшись по снегу, скользят по ледяной дорожке, стараясь проскользить всякий раз дальше.

· На ледяной дорожке кладут цветной кубик. Ребенок, разбежавшись, старается наехать на кубик и сдвинуть его с места как можно дальше.

· Дети объединяются в группы по трое. Двое из них бегут по снегу справа и слева вдоль ледяной дорожки, держа в руках кусок толстой веревки длиной 1-1,2 м. третий скользит по дорожке, присев или стоя, держась за веревку. Играющие меняются местами.

· Во время скольжения предлагается повернуться кругом, присесть и снова выпрямиться, скользит после разбега лицом вперед, поставив ноги параллельно или на одной ноге, поймать брошенный снежок.

· Скользить вдвоем «поездом», положив руки на пояс впереди стоящего.

Подвижная игра для всех детей «Снежные круги».
Цель – развитие глазомера, меткости. Дети распределяются по командам, по 5-6 человек в каждой. На фанерном щите, укрепленном  на заборе, на столбе и т.п. чертятся круги диаметром 50-60 см. количество кругов должно соответствовать числу команд, которые располагаются на линии на расстоянии 1,5 – 3 м от щита. По сигналу ведущего команды начинают бросать снежки, стараясь как можно скорее залепить ими свой круг. Выигрывает команда, сделавшая это раньше других.

Вторник – игры и забавы с санками.

Младшие дошкольники.

· Санки расставляются по большому кругу на расстоянии не мене 2-3 м друг от друга. Каждый играющий становится около своих санок внутри круга. Воспитатель предлагает побегать всем вместе друг за другом так, как будто автомобили едут по дороге. Возле санок автомобили останавливаются, шоферы выходят отдохнуть и присаживаются на них. Потом они снова садятся в машины и едут до следующей остановки. Если круг большой – длинный рейс, то автомобили продолжают движение до сигнала воспитателя: «Остановка!». По этому сигналу каждый занимает одну скамеечку-саночки движение автомобилей возобновляется по указанию воспитателя.

· Каждый стоит около своих санок. По команде воспитателя дети начинают подпрыгивать на двух ногах возле своих санок, продвигаясь вдоль них.

· Двое детей везут санки, на которых сидит один ребенок. Так едут друг за другом 3-4 пары.

· Взрослые и дети постарше возят санный поезд – трое или четверо связанных друг за другом санок, на которых сидят малыши.

· Играющие колонной вслед за воспитателем бегут то к одним, то к другим расставленным по краям площадки санки. Добежав до санок, колонна обегает их кругом и только потом направляется к другим санкам. Изредка воспитатель предлагает детям совершить два круга около одних санок.

Старшие дошкольники.

· Ставят санки на одну линию, садятся верхом, опустив ноги на землю. По сигналу воспитателя: «Вперед!» - передвигаются на санках до обозначенного ориентира, отталкиваясь ногами.

· Можно предложить покататься на санках лежа на животе, отталкиваясь руками, померяться силами с товарищем в этом упражнении.

· На лини старта дети выстраиваются по трое у одних санок. По команде: «Старт!» - один садится на санки, а двое берутся за веревочку и везут санки до финиша. Какая упряжка окажется быстрей? При повторении дети меняются местами.

· Договариваются играть четверо детей. Они садятся по двое на санки, ноги ставят на полозья. Дети скользят вперед на санках, отталкиваясь недлинными палками. Кто кого обгонит?

· Вокруг большого снежного кома или сугроба 4-5 детей водят хоровод. За спиной у них на расстоянии 5-6 шагов стоят несколько санок, их меньше, чем играющих детей. Как только кто-нибудь из детей наступит на снежный ком, все бегут к санкам. Кто успеет сесть, тот поедет, кто не успеет – повезет седока 2-3 круга. А потом опять кружится весь хоровод.

· Ребенок бежит, опираясь на санки руками сзади, до сугроба, до любого ориентира, обегает его и возвращается на место.
Среда – катание с горок.

· Катаются: сед прямой угол; сед на пятках; сидя спиной к направлению движения; лежа на животе, на спине; скатываясь. Проезжают между различными ориентирами.

Четверг – с клюшкой и шайбой.

· Играющие сооружают на площадке ворота из снега или обозначают их прутиками, палочками. Они становятся в 4-5 шагах от ворот и стараются клюшкой загнать в них льдинку.

· Дети распределяются на пары и становятся с клюшкой в руках напротив друг друга на расстоянии 2-3 м. Несильным плавным движением они  перебрасывают шайбу друг другу так, чтобы она скользила по снегу и попадала поточнее на клюшку партнера.

· Дети по очереди забивают шайбу клюшкой в ворота.

· Дети сбивают шайбой кеглю с расстояния 3-4 м.

· Дети старшего дошкольного возраста – делятся на две команды по 3-4 человека. Одна команда – синие, другая – зеленые. Игроки одной команды передают шайбу друг другу, стараясь забить ее в ворота противника. Выигрывает та команда, которая больше забьет шайб.

Пятница – на лыжах.

· Воспитатель прокладывает лыжню по кругу. Дети по очереди выходят на лыжню в месте, обозначенном флажком. Каждый должен пройти полный круг по лыжне и вернуться к флажку.

· Ребенок, совершает 5-6 шагов энергичного разбега и, оттолкнувшись на последнем шаге как можно сильнее, скользит на двух лыжах до полной остановки. Если проводится соревнование между несколькими детьми, то выигрывает тот, кто проскользит дальше всех. 

· Спуск с горки, склона на лыжах, глубоко присев. Чтобы удержать равновесие, надо слегка нагнуть плечи вперед.

· Предложить ребенку преодолеть лыжню, делая широкие, скользящие шаги – побеждает ребенок, который сделает наименьшее число шагов.

· Эстафета «Кто быстрее».

· Объехать на лыжах ориентиры, поставленные в шахматном порядке; восьмеркой; «змейкой».

· «Догонялки» - на лыжах.

· Катание на одной лыже, отталкиваясь другой ногой.

Игры на снятие психоэмоционального напряжения

  «Динозаврики»
Цель: снятие негативных переживаний, снятие телесных зажимов.

Возраст: 3-4 года

Форма проведения: индивидуальная и групповая.

Ход игры: Дети, представляя себя «динозавриками», делают страшные мордочки, высоко подпрыгивая, бегают по помещению и издают душераздирающие крики.

Игра интересна предоставляемой детям свободой, благодаря, которой у них появляется возможность дать выход накопившимся страхам, противоречиям и обидам. Ведь даже у детей сейчас редко появляется возможность делать то, что хочется.

«Лови – лови!»
Цель: снятие эмоционального напряжения.

Возраст: 4-5 лет

Форма проведения: индивидуальная и групповая.

Материал: палочка длиной 0,5 м с прикреплённым к ней лёгким мячиком на яркой ленте.

Ход игры: Выбирают ведущего, вручают ему палочку, затем становятся в круг, ведущий – в центре круга. Ведущий подходит к детям со словами: «Лови-лови!». Задача играющих – поймать мяч, который всё время подлетает вверх. Ловить мяч могут сразу несколько участников.

Игра сильно возбуждает детей, поэтому её лучше всего проводить во время прогулки после сна. Её хорошо использовать, когда необходимо активизировать детей, повысить тонус, снять эмоциональное напряжение, направить их двигательную активность sd нужное русло.

«Обзывалки»
Цель: снятие отрицательных эмоций, развитие коммуникативных навыков.

Возраст: 4-5 лет

Форма проведения: групповая.

Материал: мячик 

Ход игры: Детям предлагается, передавая друг другу мячик, обзывать друг друга необидными словами, например, названиями овощей или фруктов, при этом обязательно называть имя того, кому передается мяч: « А ты, Лешка – картошка», «А ты, Вовка – морковка» и т.д. 

Мяч нужно передавать быстро, нельзя долго задумываться.

Перед началом игры можно провести с детьми беседу об обидных словах, о том, после чего люди обычно обижаются и начинают обзываться.

«Высвобождение гнева»
Цель: отреагирование негативных эмоций.

Возраст: любой

Форма проведения: индивидуальная и групповая.

Материал: мягкий стул или куча подушек.

Ход игры: Подушки, на которые будет вымещаться агрессия, складывают перед ребёнком, а он должен сильно ударять по ним – пластмассовой выбивалкой, бадминтонной ракеткой, просто расслабленной рукой. При ударе можно выкрикивать любые слова, выражающие чувство гнева. Игру полезно проводить систематически, так как негативные эмоции постоянно требуют выхода, и лучше, если ребёнок выплеснет свой гнев на подушках, чем на окружающих. Игра полезна взрослым не менее ( а иногда и более), чем детям.

«Жужа»
Цель: отреагирование негативных эмоций.

Возраст: 5-6 лет

Форма проведения: индивидуальная и групповая.

Материал: полотенце.

Ход игры: Выбирается ведущий – «Жужа», он сидит на стуле с полотенцем в руках, а остальные дети бегают вокруг него, дразнятся, строят рожицы, щекочут его. Когда «Жуже» это надоест, он вскакивает и гоняется за обидчиками, стараясь ударит их полотенцем по спине.

Нужно настроить детей на то, что дразнилки не должны быть обидными. А «Жужжа» должен терпеть как можно дольше. Следующим «Жужей» становится первый из обидчиков, до которого он дотронется.

«Шалтай-болтай»
Цель: снятие эмоционального напряжения.

Возраст: от 5 лет

Форма проведения: групповая.

Ход игры: Здравствуйте, дети! Какие вы сегодня подвижные. Покажите-ка мне, как вы вертелись и шумели. (Дети вертятся и шумят). Да вы просто Шалтаи-Болтаи!. Покажите ещё раз: болтаем руками, ногами, вертим головой.

Шалтай-Болтай сидел на стене,

Шалтай-Болтай свалился во сне. (С.Маршак)

Дети поворачивают туловище вправо-влево, руки свободно болтаются, как у тряпичной куклы. На слова «свалился во сне» наклоняют корпус тела вниз. Всё это может показать и сам ведущий.

«Игра с песком»
Цель: снятие эмоционального напряжения.

Возраст: от 5 лет

Форма проведения: групповая.

Ход игры: Сядьте удобно. Обопритесь на спинку стула. Закройте глаза. Представьте, что вы на берегу реки. Песок прохладный, сыпучий.

Набрать в руки воображаемый песок. (Вдох). Сильно сжав пальцы в кулак, удержать песок руках (задержать дыхание). Посыпать колени песком, постепенно раскрывая пальцы (выдох). Уронить обессилено руки вдоль тела: Лень двигать тяжёлыми рками. Упражнение повторить 2-3 раза.

«Игра с муравьем»

Цель: снятие эмоционального напряжения.

Возраст: от 5 лет

Форма проведения: групповая.

Материал: палочка длиной 0,5 м с прикреплённым к ней лёгким мячиком на яркой ленте.

Ход игры: Представьте, что вы в лесу. Сидите на пенёчке. Под ногами мягкая трава. На пальцы ног залез муравей и бегает по ним. С силой натянуть носки на себя, ноги напряженные, прямые (вдох).

Прислушаться, на каком пальце сидит муравей (задержать дыхание), движением ноги вперёд сбросить муравья с пальцев ног (выдох). Носки вниз, в стороны, расслабьте ноги. Ноги отдыхают.

Релаксационные игры как способ снятия психоэмоционального напряжения у детей раннего возраста.
Маленькие дети нередко находятся в состоянии высокого психоэмоционального возбуждения. Виной тому может быть адаптационный стресс, кризис трех лет, усталость.

 Я предлагаю Вашему вниманию релаксационные игры, используя фольклор, которые помогут снять психоэмоциональное напряжение у ребенка,  создать  у него положительные  эмоции, успокоят его, а также наладят сон. 

 Существуют разные релаксационные игры:

игры, помогающие достичь состояния релаксации путем чередования сильного напряжения и быстрого расслабления основных мышц тела;

игры, помогающие добиться состояния релаксации путем чередования ритмичного дыхания и дыхания с задержкой;

игры с прищепками – релаксация достигается путем сжимания и разжимания кистями рук обычной бельевой прищепки;

игры - «усыплялки», колыбельные.

Приведу примеры игр каждой группы.

 Игры на основе нервно-мышечной релаксации.

«Муравей»
Цель:снять эмоциональное напряжение.

Процедура проведения. Все дети и взрослый сидят на ковре. Ведущий: «Мы сидим на полянке, ласково греет солнышко. Мы спокойно дышим - вдох, выдох. Вдруг на пальчики ног залез муравей. С силой потяните носочки на себя. Ножки прямые и напряжены. Прислушайтесь, на каком пальчике сидит муравей, задержите дыхание. Сбросим муравья с ножек, выдыхаем воздух. Носочки вниз, стопы в стороны, ножки расслаблены, отдыхают». (Повторить несколько раз.)

«Мороженное»
Цель: снять психоэмоциональное напряжение.

Процедура проведения.Дети стоят на ковре. Им предлагается поиграть в мороженое. Ведущий: «Вы - мороженое. Вас только что достали из холодильника. Мороженое твердое как камень. Ваши ручки напряжены, ваше тело ледяное. Но вот пригрело солнышко, мороженое стало таять. Ваше тело, ручки, ножки стали мягкими, расслабленными. Ручки бессильно повисли вдоль тела...»

«Поймай бабочку»
Цель:нервно-мышечная релаксация через чередование сильного напряжения и быстрого расслабления.

Процедура проведения. Ведущий показывает летящую бабочку, пробует ее поймать - выполняет хватательные движения над головой одной рукой, потом другой, обеими руками одновременно. Дети повторяют показанные движения. Затем медленно разжимают кулачки, смотрят, поймали бабочку или нет. Затем соединяют раскрытые ладони, представляя, что держат ее.

«Улыбка»
Цель: снять напряжение мышц лица.

Процедура проведения. Детям показывают картинку с улыбающимся солнышком. Ведущий: «Посмотрите, какое красивое солнышко, оно широко улыбается для вас. Давайте улыбнемся солнышку в ответ. Почувствуйте, как улыбка переходит в ваши ручки, доходит до ладошек. Улыбнитесь еще раз и попробуйте улыбнуться пошире. Растягиваются ваши губки, напрягаются щечки. Дышите и улыбайтесь. Ваши ручки и ладошки наполняются улыбающейся силой солнышка».

«Холодно-жарко»
Цель: снять психоэмоциональное напряжение.

Процедура проведения. Ведущий: «Вы играете на солнечной полянке. Вдруг подул холодный ветер. Вам стало холодно, вы замерзли, обхватили себя ручками, головку прижали к ручкам - греетесь. Согрелись, расслабились. Но вот снова подул холодный ветер...» (Дети повторяют действия.)

«Сорока-ворона»
Цель: снять эмоциональное напряжение.

Процедура проведения. Дети сидят в парах на стульях, проговаривают слова-потешки и по очереди массируют друг другу пальчики правой руки, начиная с большого пальца и заканчивая мизинцем, а в конце потешки поглаживают друг у друга ладошки.

Сорока-ворона кашу варила,

 Сорока-ворона деток кормила,

 Этому дала, и этому дала,

 И этому дала, и этому дала.

 А самому маленькому -

 Из большой миски

 Да большой ложкой.

 Всех накормила!

«Самолет летит, самолет отдыхает»
Цель: снять эмоциональное напряжение путем чередования сильного напряжения и быстрого расслабления мышц.

Процедура проведения. Ведущий предлагает ребятам полетать. Но сначала они должны превратиться в быстрые самолетики. Дети поднимают руки, как крылья, напрягают их (потому что нужны сильные крылья, чтобы самолетик летел). Стоя на месте, дети изображают самолетики (смысл упражнения в том, чтобы напрягать и расслаблять руки), жужжат «моторами», двигают «крыльями», затем опускают их расслабленными - самолетики прилетели, крылья устали и хотят отдохнуть.

«Игра с шарфиком»
Цель: снять напряжение мышц лица.

Процедура проведения. Взрослый говорит: «Представьте себе, что вам холодно, вы замерзли, обхватили себя руками. Но вот пришла мама и принесла шарфик. Вы повязали шарфики на шейки. Покрутили головой из стороны в сторону: хорошо, тепло шейкам, улыбнулись друг другу».

«Шишки»
Цель: снять напряжение.

Процедура проведения. Ведущий говорит: «Вы - медвежата, а я мама- медведица. Я буду бросать вам шишки (ведущий имитирует соответствующее движение). Вы будете их ловить (ведущий показывает, что надо сделать) и с силой сжимаете в лапах». Дети играют. Ведущий: «Но вот медвежата устали и роняют свои лапки вдоль тела - лапки отдыхают. А мама-медведица снова кидает шишки медвежатам...».

«Лягушонок»
(Перед выполнением упражнения нужно помыть руки!) 

Цель: снятие напряжения мышц лица.

Процедура проведения. Ведущий рассказывает стихотворение и показывает движения к нему.

 Вот понравилось лягушкам: Взрослый и дети осторожно пальцами 

 Тянут губы прямо к ушкам! растягивают улыбку к ушкам

 Потяну - перестану и нисколько не устану!  «Отпускают» улыбку

 Губы не напряжены и                                     Пальчиком руки проводят 
 рас-слаб-ле-ны...                                           по расслабленным губам 
                                                                            сверху вниз.

«Хоботок»
(Перед выполнением упражнения нужно помыть руки!)

Цель: снять напряжение  Процедура проведения. Ведущий рассказывает стихотворение и показывает движения к нему.

 Подражаю я слону: Взрослый и дети тянут губы «хоботком»

 Губы «хоботком тяну.

 А теперь их отпускаю Возвращаются в исходное положение

 И на место возвращаю.

 Губы не напряжены и                              Пальчиком руки проводят

 рас-слаб-ле-ны...                  по расслабленным губам сверху вниз

«Лимон»
Цель: снять психоэмоциональное напряжение.

Процедура проведения. Ведущий предлагает детям представить, что в правой руке у них лимон, из которого нужно выжать сок. Дети как можно сильнее сжимают правую руку в кулаке, затем расслабляют ее. Аналогичное упражнение выполняется левой рукой. Затем дети садятся на стулья и пьют воображаемый сок.

«Потягушечки»
Цель: снять психоэмоциональное напряжение.

Процедура проведения. Ведущий предлагает всем поспать, отдохнуть. Дети собираются в круг, садятся на корточки, закрывают глаза. Ведущий (через несколько секунд): «Вот мы и проснулись, сладко потянулись». Дети открывают глаза, медленно встают, вытягивают руки вперед, затем поднимают их вверх, отводят за голову и поднимаются на носки. Ведущий: «Сладко потянулись, друг другу улыбнулись». Дети встают на ступни, опускают руки вниз.

Игры на релаксацию путем чередования ритмичного дыхания и дыхания с задержкой.
«Согреем бабочку»
Цель: достичь релаксации через дыхательные техники.

Процедура проведения. Дети сидят в кругу на стульях. Ведущий показывает воображаемую бабочку, рассказывает, что она замерзла и не может взлететь. Предлагает согреть ее своим дыханием. Дети дышат на ладошки. Психолог рассказывает, что бабочка согрелась и ее надо сдуть с ладошки. Дети делают несколько глубоких вдохов через нос и выдохов через рот. На выдохе вытягивают губы трубочкой, подставляют под холодные струйки воздуха ладошки.

«Воздушные шарики»
Цель: развить у детей способности расслабления мышц живота.

Процедура проведения. Дети стоят в кругу. Ведущий: «У меня в руках воздушный шарик. Посмотрите, как я буду его надувать (надувает настоящий воздушный шарик, а затем сдувает его). А сейчас мы представим, что воздушный шарик находится у нас в животе и мы должны его надуть. Положите руку на живот. Шарик  сейчас не надут. Теперь набираем в него воздух, надуваем животик, будто он большой воздушный шар. Почувствуйте ручкой, как он растет. А теперь сделаем выдох и сдуем животик. Отлично! Давайте повторим еще раз. Вдох - выдох, еще один вдох - выдох. Молодцы!»

«Часики»
Цель: снять психоэмоциональное напряжение через дыхательные техники, создание положительного эмоционального фона.

Процедура проведения. Ведущий: «Ребята, а вы видели часики?

 У кого они есть? А хотите, мы сегодня с вами будем показывать часики? Встаньте прямо, ножки слегка расставьте так, чтобы машина между ними могла проехать, руки опустите. Мама часики завела, и они стали тикать: «Тик-так!».  Размахивайте прямыми руками вперед и назад. Устали часики, остановились, отдыхают... Мама снова завела часики, и они снова стали тикать». Дети и ведущий размахивают руками, говорят: «Тик-так».

Хочу обратить Ваше внимание на то, что монотонные движения руками затормаживают отрицательные эмоции!

«Каша кипит»
Цель: снять психоэмоциональное напряжение через дыхательные техники.

Процедура    проведения. Ведущий: «Поставила мама кашу варить и ушла. А каша сварилась и закипела. Вы знаете, как каша кипит? Давайте покажем. Одну ручку положим на животик, другую - на грудь. Втянули животик - набрали воздух. Говорим громко: "ф-ф-ф", - выпятили животик. Вот как каша кипит!»

Хочу обратить Ваше внимание на то, что сжимание мышц кистей рук также затормаживает отрицательные эмоции!

Игры с прищепками.
Цель: снять напряжение, развить мелкую моторику рук, развивать коммуникативную функцию речи.

Процедура проведения. Ведущий показывает детям прищепки и рассказывает о предназначении их в быту, предлагает поиграть с ними – показывает, как тремя пальчиками можно прицепить прищепку к краю коробки, сопровождая действия словами:

 Наша мамочка устала, 

 Всю одежду постирала, 

 Милой маме помогу, 

 Все прищепки соберу.

(Дети повторяют текст и движения за ведущим.)

 Затем ведущий показывает, как прищепка может открывать и закрывать «ротик». Далее прищепка «превращается» в волка: 

 Серый волк – зубами щелк. 

 Не боимся тебя, волк! 

(Дети повторяют текст и движения за ведущим.)

«Зайчик и собака»
Цель: снять напряжение, развить коммуникативную функцию речи, развивать воображение.

Процедура проведения. Ведущий рассказывает известное стихотворение и выполняет действия с прищепкой.

 Раз, два, три, четыре, пять –      Пальцы левой руки показывают «зайчика»

 Вышел зайчик погулять.

 Вдруг охотник выбегает  Правая рука открывает и закрывает

 И собаку выпускает.         прищепку, изображая, как лает собака

 Собака злая лает,

 Зайчик убегает.      Левая рука убирается за спину

«Интересный разговор»
Цель: снять напряжение, развить коммуникативную функцию речи, развить воображение.

Процедура проведения. У детей в каждой руке по прищепке. Ритмичное открывание и закрывание прищепок обеими руками по ходу проговаривания текста:

 Лягушонок: «Квак-квак!»

 А утенок: «Кряк-кряк!»

 Все сказали, все спросили,

 Хорошо поговорили!

«Лиса»
Цель: снять напряжение, развить мелкую моторику рук, развить коммуникативную функцию речи.

Процедура проведения. Ведущий ритмично открывает и закрывает «ротик» прищепки, сопровождая действия проговариванием стихотворного текста.

 Хитрая плутовка, рыжая головка,

 Ротик открывает, зайчиков пугает.

 (Дети повторяют текст и движения за ведущим.)
«Крокодил»
Цель: снять напряжение, развить мелкую моторику рук, развить коммуникативную функцию речи.

Процедура проведения. Ведущий ритмично открывает и закрывает «ротик» прищепки, сопровождая действия проговариванием стихотворного текста:

 В зоопарке воробей пообедал у зверей,

 А зубастый крокодил чуть его не проглотил.

 (Дети повторяют текст и движения за ведущим.)

«Гусь»
Цель: снять напряжение, развить мелкую моторику рук, развить коммуникативную функцию речи.

Процедура проведения. Ведущий ритмично открывает и закрывает «ротик» прищепки, сопровождая действия проговариванием стихотворного текста:

 Га-га-га, - гогочет гусь, -

 Я семьей своей горжусь.

 (Дети повторяют текст и движения за ведущим.)

«Птичка»
Цель: снять напряжение, развить мелкую моторику рук, развить коммуникативную функцию речи.

Процедура проведения. Дети и ведущий сидят за столами. У каждого в руках по одной прищепке и фантики, скрученные в «конфетку». Взрослый сопровождает действия с прищепкой проговариванием стихотворного текста. Дети повторяют текст и движения за ведущим.

Птичка клювом повела, Рука с прищепкой поворачивается 

 из стороны в сторону

 Птичка зернышки нашла, Другая рука показывает ладошку 

 с воображаемыми зернышками

 Птичка зернышки поела, Пощипывание прищепкой ладошки

 Птичка песенку запела. Прищепка ритмично открывает и 

 закрывает ротик» – поет. 

 Взрослый и дети напевают: «Ля-ля-ля!»

«Глупая ворона»
Цель: снять напряжение, развить мелкую моторику рук, закрепить сенсорные навыки, развить коммуникативную функцию речи.

Процедура проведения. Дети и ведущий сидят за столами. У каждого в руках по одной прищепке и фантики, скрученные в «конфетку». Взрослый сопровождает действия с прищепкой проговариванием стихотворного текста. Дети повторяют текст и движения за ведущим.

Глупая ворона        Прищепка ритмично открывает

 Увидела бумагу -    и закрывает «ротик».

 Как ее ухватит.       Производится наклон кисти с прищепкой

 Думала конфета,    к столу, захват фантика.

 Оказалось... фантик.

«Грачата»
Цель: снять напряжение, развить коммуникативную функцию речи, развить воображение.

Процедура проведения. Ведущий ритмично открывает и закрывает прищепку обеими руками по ходу проговаривания текста.

 Двое маленьких грачат

 Целый день в гнезде кричат.

 Открывают рты грачата:

 Очень есть они хотят.

 (Дети повторяют текст и движения за ведущим.)

Игры - «усыплялки», колыбельные.

Такие игры оберегают от чрезмерных впечатлений и эмоций, накопленных за день, успокаивают, и даже лечат, ведь недаром слова некоторых колыбельных напоминают заговоры целительниц, «изгоняющие» болезни и горести. Спокойная мелодия колыбельной способствует замедлению пульса, расширению сосудов, упорядочиванию мозговых ритмов.

Необходимо сопровождать «усыплялку» или колыбельную поглаживаниями ручек, ножек, спинки, волос, лба и бровей. Все эти действия нужны для того, чтобы выработать у детей условный рефлекс на засыпание. Если взрослый делает это правильно, то дети буквально на глазах расслабляются и быстро отходят ко сну. И сам  сон у малыша будет спокойный и продолжительный.

 Колыбельные не обязательно петь, можно задушевно и ласково проговаривать слова, нашептывать.Важный момент: уложив всех детей, взрослый садится в кресло и расслабляется. Это состояние передается детям, и они быстрее засыпают.

«Малышам всем спать пора»
Цель: подготовить ко сну, снять напряжение с основных мышечных групп тела малыша.

Процедура проведения. Все ребята лежат в кроватях, педагог нежным голосом начинает напевать, сопровождая поглаживаниями слова колыбельной. Повторяет несколько раз, пока все дети не получат нежное поглаживание от него:

Нашим пальчикам спать пора,

 Нашим ручкам спать пора,

 Нашим глазкам спать пора,

 И волосикам спать пора.

 Нашим ножкам спать пора,

 И животику спать пора,

 Спинке тоже спать пора,

 Лобику тоже спать пора.

 Малышам всем спать пора!

«Ложимся спать (игра с куклой)»
Цель: помочь ребенку быстрее уснуть, упорядочить ритуал отхождения ко сну, сделать его привычным.

Процедура проведения. Педагог собирает всех детей вокруг игрушечной кроватки, берет куклу и говорит: «Всем ребяткам пора спать. И кукла Катя сейчас будет ложиться спать. Надо раздеться. Вот платьице, колготки. Ложимся в кроватку. Приятных снов, Катюша». Педагог обращается к детям: «А теперь и наши ребята будут ложиться спать. Только сначала нужно раздеться».

«Зайки серые»
Цель: подготовить ко сну, снять психоэмоциональное напряжение.

Процедура проведения. Педагог укладывает детей в кровати и начинает напевать или произносить текст для засыпания: «Зайки серые устали и в постельку улеглись. И зайчонок Миша прилег, и зайчик пушистый Алеша прилег... Постельки у заек теплые, мягкие. И у беленькой зайки Марины теплая, и у... Лапки зайки вытянули, теплые лапки у зайчишек. И у зайчика Леночки теплые, и у... Закрываются глазки у зайчиков, спят зайки. И зайчик Машенька спит, и зайчик Сашенька спит. Хорошо, тепло моим заинькам!». Взрослый подходит к каждому ребенку, шепчет ему эти слова   ласково,   поглаживает   ручки, ножки, спинку. Уложив всех детей, взрослый садится в кресло и расслабляется.

«Усыплялка для ладошек»
Цель: подготовить ко сну, снять отрицательные эмоции, снять напряжение с рук.

Процедура проведения. Дети лежат в кроватях, взрослый обращает

 внимание на их ладошки и начинает спокойным напевным голосом проговаривать текст, сопровождая его движениями. Дети повторяют за ним.

Устали наши ладошки,    Показать ладони, несколько раз расслабленно

 Хотят отдохнуть немножко.        встряхнуть ими

 Они собирали игрушки.  Показать, как собирали невидимые игрушки

 С мамой лепили плюшки.          Полепить из невидимого теста

 С бабулей варили кашку.           Перемешать невидимую кашу

 Рвали в саду ромашки.   Сорвать несколько невидимых цветков

 Кидали хлебные крошки Собрать пальцы горсточкой, перебирая ими,

 Воробушкам на дорожке.            кидая невидимые крошки

 Устали наши ладошки,    Сложить ладони одну на другую,

 Пускай отдохнут немножко.       расслабить руки.

«Все спят»
Цель: подготовить детей ко сну, снять отрицательные эмоции, напряжение.

Процедура проведения. Ребята лежат в кроватях. Взрослый подходит к окну и начинает приговаривать:

Бай-бай, бай-бай,

 Ты, собачка, не лай,

 Белолапа, не шуми.

 Петушок, не кричи,

 Моих ребяток не буди!

 Ребята выспятся,

 Большие вырастут

 И в школу пойдут!

Взрослый ходит спокойно между кроватей, поправляет одеяла, поглаживает всех ребят по очереди. Затем заводит колыбельную:

Все ласточки спят,

 И лисицы спят.

 И нашим ребяткам

 Спать велят.

 Ласточки спят

 Все по гнездышкам,

 Лисички спят

 Все под кустиками,

 Мышки спят

 Все по норочкам,

 Маленькие детки

 В кроватках спят.

 Спи и ты, Ванюша!

 Спи и ты, Катюша! 

 (Называет ласково тех детей, к которым подходит.)

 Другой вариант:

 Вот и люди спят,

 Вот и звери спят,

 Птички спят на веточках,

 Мишки спят на горочках,

 Зайки спят на травушке,

 Утки - на муравушке,

 Дети все - по люлечкам...

 Спят-поспят,

 Всему миру спать велят!


«Прилетели гули»
Цель: подготовить ко сну, снять напряжение. 

Процедура приведения. Педагог начинает напевно рассказывать «усыплялку», постепенно переходя на шепот. Ходит между кроватями, нежно нашептывает слова «усыплялки» и поглаживает каждого ребенка, таким образом снимая напряжение, успокаивая малышей:

Ой, люли-люли-люли,

 Прилетели к нам гули,

 Сели гули на кровать,

 Стали гули ворковать:

 «Чем нам детушек кормить?»

 Одна гуля говорит:

 «Будем кашку варить».

 Другая гуля говорит:

 «Молочком будем поить».

 Третья гуля говорит:

 «В колыбелечке качать,

 Спать укладывать».

 Уж вы, детушки, спите,

 Глазки ангельски зажмите,

Спите! Спите! Спите!» 


«Игрушки»
Цель: подготовить ко сну, снять напряжение. 

Процедура проведения. Дети в кроватях. Взрослый начинает рассказывать знакомое стихотворение, постепенно настраивая детей на сон, призывая уснуть и увидеть во сне сказку:

Спать пора! Уснул бычок,

 Лег в коробку на бочок.

 Сонный мишка лег в кровать.

 Слоник тоже хочет спать,

 Хобот опускает слон,

 Видит сладкий сон.

КОНСПЕКТЫ ЗАНЯТИЙ

 «Держи осанку»

Задачи: 

образовательная: познакомить детей с упражнениями, формирующие осанку;
оздоровительная: укрепление мышечного корсета;
воспитательная: учить самоконтролю при выполнении двигательных действий.

Инвентарь: наглядный материал к занятию, скакалки на подгруппу детей, вертикальная цель, малый мя на подгруппу детей.
	Содержание
	Доз-

ка
	ОМУ

	Вводная часть
	4-5 мин.
	

	 - Ребята, вы знаете, что такое осанка?

Это привычное положение тела в покое и в движении. Человек с правильной осанкой выглядит стройным, подтянутым, красивым и чувствует себя уверенным. При правильной осанке внутренние органы на сдавлены и хорошо работают. Давайте проверим вашу осанку. Встаньте спиной к стене, голову несколько наклоните вперед, прижмите лопатки, ягодицы, пятки, смотрите прямо. Чувствуете, как вы выпрямились? Запомните это положение тела и подойдите к зеркалу. Если поза правильная – плечи у вас будут на одном уровне, живот подтянут. Но у некоторых может оказаться одно плечо выше другого, наклон туловища в сторону. Это неправильно. Значит нужно выполнять упражнения по улучшению осанки. Сегодня мы познакомимся с такими упражнениями.

Но начнем с ходьбы и подскоков.
	
	 Дети строятся в шеренгу по росту. Ходьба в колонне по одному на носках, гимнастическим шагом, перекат с пятки на носок. Бег на носках, подскоки.

	Основная часть
	18 мин 
	

	1. ОРУ по методу профессора Афанасьева

· И.П.: о.с. 1-2 – наклон головы влево, 3-4 – вперед, 5-6 – вправо, 7-8 – назад.

· И.П.: о.с.1 – поднять левое плечо, 2 – опустить, 3-4 то же правым.

· И.П.: ноги на ширине плеч, руки в стороны. Вращения руками вперед с максимальной амплитудой вперед и назад.

· И.П.: ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1 – отвести таз вправо, плечи остаются на месте, ноги не сдвигаются, 2 – и.п., 3 – отвести таз влево, 4 – и.п.

· И.П.: ноги вместе, руки над головой, прижаты друг к другу. На счет 1,2,3,4 – плавный поворот вправо , 5,6,7,8 – влево.

· Приседания.

2. Основные движения, которые мы будем выполнять, будут учить нас держать спину прямо.

 - метание мяча в цель прямой рукой сверху.

- прыжки со скакалкой.

3. Подвижная игра «Встань прямо» - дети выполняют ходьбу и бег на носках врассыпную. По сигналу «Встань прямо» дети встают в основную стойку.
	8 раз.

По 5 раз.
	Плечи держать ровно.

Дыхание произвольное.

Руки прямые.

 ноги от пола не отрывать, поворачивать только туловище.

Руки за спину, колени при приседании в стороны.

Прицелиться – податься всем корпусом вперед, замахнуться, отклониться назад, разворачиваясь вправо, бросить – правую ногу толчком выпрямить, подать вперед и, перенося тяжесть тела на левую ногу, руку пронести около головы и резким рывком кисти послать мяч вперед-вверх.

Прыгать можно разными способами, но спину держать прямо.

Следить за правильностью принятия позы.

	Заключительная часть
	2-3 мин
	

	 - Ребята, чтобы ваш позвоночник не уставал, не был кривым и больным, а ваша осанка была красивой, нужно каждый день выполнять различные упражнения, которые позволяют позвоночнику стать прямым и здоровым.

 - релаксация в позе крокодил.
	
	Лежа на животе, руки вперед в замок, нога на ноге, лбом в пол.


« Зачем нам нужен нос»
Задачи: 

образовательная: учить детей правильно дышать;
оздоровительная: укреплять дыхательную мускулатуру детей;
воспитательная: воспитывать интерес  к выполнению дыхательных упражнений, самостоятельно выполнять их в повседневной жизни.
Инвентарь: ребристая доска, гимнастическая скамейка, канат гладкий.
	Содержание
	Доз-ка
	ОМУ

	Вводная часть
	4 мин.
	

	 - Для  чего на нужен нос?

Нос нужен для того, чтобы дышать и различать запахи. Некоторые считают, что нос – это только украшение на лице. Другие думают, что природа дала нам нос, чтобы задирать его к верху. Но на самом деле даже самый маленький нос – весьма важная часть тела. Носом мы дышим, нос помогает чувствовать и различать запахи. Проходя через нос, воздух согревается, очищается от пыли и в легкие попадает теплым и чистым.

 - Что произойдет, если вы будете дышать ртом?

Можно простудиться и заболеть. И если это произошло, то необходимо обратиться к врачу. Но чтобы этого не делать, мы сегодня будем учиться дышать. Вдох всегда нужно делать через нос, а вот выдох и через нос и через рот. Если я покажу красный флажок – вы делаете дох, синий – выдох.

Ходьба и бег в колонне по одному с правильным дыханием.
	
	Дети сидят по-турецки во время проведения беседы.

Тренировка дыхания, сначала стоя в шеренге, на месте, затем в движении, во время выполнения ходьбы и бега в колонне по одному.

	Основная часть
	18 мин 
	

	1. «Дыхательная гимнастика»

· «Петушки» И.П.: стоя, ноги слегка расставить, поднять руки в стороны – вдох, похлопать руками по бокам, произнести «Ку-ка-ре-ку» - выдох.

· «Насос» И.П.: о.с. 1 – вдох, 2 – наклон вправо влево, руки скользят вдоль туловища, произнести: «С-с-с» (выдох), 3 – вернуться в и.п.  – вдох.

· «Лесоруб» И.П. – ноги на ширине плеч, руки перед собой сжаты в замок. 1 – вдох, руки поднять над головой, 2 – наклон вниз, произнести «Ух» - выдох.

· «Ежик сердится» И.П.: - сидя на полу, упор руками сзади. 1 – вдох, 2 – прижать колени к груди, произнести «Ф-Ф-Ф» - выдох

· «Каша шипит» И.П.: стоя, одна рука на животе, другая на груди. 1 – вдох, втянуть живот, 2 – выдох, произнести «Ш-ш-ш».

2. «Стоя на месте, вы дышали правильно, теперь самостоятельно следите за своим дыханием во время выполнения основных видов движений»

3. Равновесие – ходьба по гимнастической скамейке, по канату приставным шагом, по ребристой доске.
	По

10

раз.

По 3 раза.
	Следить за правильным дыханием детей.

Спина прямая, руки на пояс.

	Заключительная часть
	3 мин
	

	Игра малой подвижности «Пузырь».

Чтение стихотворения «Зачем носик малышам?»
	
	Дети самостоятельно поговаривают текст.


«Зачем носик малышам?» Ю. Прокопович.
Есть прямые носики, Есть носики-курносики.

Очень нужен всякий нос, Раз уж он к лицу прирос.

Жарким летом на лужочке Носик нюхает цветочки,

На полянке – землянику В грядке – спелую клубнику.

В огороде чует нос, Где чеснок и лук подрос.

В доме, может так случиться Носик тоже пригодится:

Он найдет в шкафу варенье, Где конфеты и печенье,

Где в буфете шоколадки Или сок в бутылке сладкий…

Апельсины кто принес? Все узнает этот нос! Даже помнит он, каков Запах маминых духов. Нос не должен быть простужен. Нос здоровым всем нам нужен.

Если сон к тебе придет – Тихо спать, закрывши рот.

Еще можем пожелать Пальцем в нос не залезать,

День на солнце не сидеть – Носик может обгореть.

А зимой в большой мороз, Не высовывать свой нос!

Ну, теперь понятно вам, Зачем носик малышам?

 « Здоровье наших ног»
Задачи: 

образовательная: познакомить с различными видами ходьбы и бега ,способствующие укреплению стопы;
оздоровительная: укреплять мышцы ног, обеспечивать нормальное развитее стопы, обновление ее функций и форм;
воспитательная: воспитывать желание самостоятельно применять упражнения в повседневной жизни.

Инвентарь: наглядный материал к занятию, платочки 30 на 30 см, разноцветные пластиковые крышки, пособие «Фломастеры».

	Содержание
	Доз-ка
	ОМУ

	Вводная часть
	4-5 мин.
	

	Топ, топ, топотушки.

Удивляются игрушки.

На окошко прыгнул кот,

Оля по полу идет.

Ходит не ладошками,

А топочет ножками,

Маленькими ножками,

Красными сапожками.

И сама удивлена,

Что не падает она!

 - Ребята, наши ноги в течение дня выдерживают большую физическую нагрузку. Если о них не заботиться, это бесследно не походит – они начинают болеть, отекать. Есть поговорка: «Человек старится с ног». Важно с детства заботиться о здоровье своих ног и ухаживать за ними. Ученые установили, что на подошвах ног находится много точек, массаж которых улучшает работу органов нашего тела. И сегодня мы выполним различные упражнения, которые укрепляют мышцы ног и, будут способствовать нормальному развитию стоп.

 - ходьба на месте, не отрывая носки ног от пола; ходьба ритмичными притопами; подскоки, бег на носках. Ходьба по дорожкам для профилактики плоскостопия.
	
	Построение в шеренгу по росту.

Четко называется вид ходьбы и бега.

	Основная часть
	18 мин 
	

	1. Специальные ОРУ укрепят стопы ног.

· Перекаты на месте с пятки на носок 

· Сидя на полу, руки в упоре сзади, ноги согнуты в коленях – ползающие движения стоп вперед с помощью пальцев и обратно 

· Сед прямой угол, руки в упоре сзади, одна нога  на другой. Скользить стопой правой ноги по голени другой и наоборот.

· Рисование на полу пальцами ног – круг, квадрат, треугольник.

· Упор присев. Прыжком выпрямить ноги назад и вернуться в исходное положение.

· Прыжки на месте выпрыгивая вверх; на правой и левой ноге.

2. первая подгруппа – «Подтяни цветок к себе» - работа пальцев ног, собирание палочек.

Вторая подгруппа заворачивание пластиковых крышек в мягкий конверт.

3. подвижная игра «Выше ноги от земли»
	12 раз.

8 раз.

По 5 раз

По 5 раз

8 раз
	Спина прямая, руки на пояс.

Руки с места не сдвигаются.

Попеременно правой и левой ногой.

Ноги назад, тело прямое.

Спина прямая, работают только пальцы ног.



	Заключительная часть
	2-3 мин
	

	Массаж стоп.
	
	


 « Путешествие в страну Неболейка»
Задачи: 

образовательная: упражнять детей в выполнении ползания на четвереньках, в подлезании на четвереньках, в ползании по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками; в сохранении равновесия при ходьбе с перешагиванием;
развивающая: развивать дыхательную мускулатуру через дыхательные упражнения; формирование основ здорового образа жизни;
воспитательная: формирование интереса и потребности к занятиям физическими упражнениями через игровые образы.

Инвентарь: письмо; гимнастическая скамейка, мячи по количеству детей, кубики, дуги высотой 40 см, канат, флажки – красный, желтый, тоннель.
	Содержание
	Доз-ка
	ОМУ

	Вводная часть
	2 мин.
	

	1.Дети заходят в зал и встают свободно.

2.Педагог: «Ребята, сегодня утром почтальон принес письмо. Давайте посмотрим, от кого оно и что там написано (читает письмо)».

3. построение в колонну по одному по росту.
	
	

	Основная часть
	16 мин 
	

	1. «Нам придется пробираться через высокие травы и густой кустарник, а это лучше сделать на четвереньках» - ходьба на четвереньках.

2. «Да, здесь действительно, не ступала нога человека. А вот и первая ловушка Ангины, не задевайте ее» - подлезание под дуги высотой 40 см. на четвереньках.

3. «Впереди река, а у единственной переправы опять стоит Ангина. Проползем по мостику» - ползание по скамейке на животе с подтягиванием руками.

4. «Поредел лес, стало легче идти. Но очень уж густая трава, совсем тропинки не видно» - ходьба на корточках, опираясь на руки.

5. «Наконец-то мы выбрались из чащи на полянку. Давайте немного отдохнем и сделаем дыхательную гимнастику, чтобы у нас хватило сил добраться до страны Неболейка»

· В лесу – сидя, вдох, на выдохе прокричать «А-у-у!»

· Пчелка – на выдохе произнести «З-з-з»

· Гуси – стоя на коленях, вдох, на выдохе произнести «Га-га-га».

· Сердитый ежик – сед прямой угол – вдох, на выдохе прижать колени к себе и произнести «Ф-Ф-Ф»

· Дровосек – о.с. рука в замок и вверх, наклон вперед – выдох «Ух».

6. «Расчистили мы с вами дорогу, а перед нами горы. Тропинка ведет в тоннель, а около него сидит Насморк и как только его кто-то потревожит, начинает сразу чихать, распространять инфекцию, хотя знает, что надо закрывать нос платком и отворачиваться. Давайте через тоннель осторожно пролезем, не будем Насморк тревожить» - пролезание в обруч боком.

7. «Горная речка на пути, по бревну нам придется ее перейти» - ходьба по скамейке с перешагиванием через кубики.

8. «Горы позади. Посмотрите, путь нам преградил Кашель. Кто знает, как надо кашель лечить» (ставят горчичники, дышат над паром, принимают лекарства, пить молоко с медом, ставить банки).

9. «Давайте поставим ему горчичники» - метание мячей вдаль.

10. «Вот уже видна страна Неболейка, но надо переправиться через болото Температуры. Как вы думаете, какого цвета Температура? Правильно красного. Когда я подниму флажок красного цвета, вы присядете, когда желтого прыгните на месте»

11. «Вот мы и добрались до страны Неболейки. Давайте поиграем в игру «Физкульт-ура!» и покажем, как мы быстро умеем бегать». 

Спорт, ребята, очень нужен!

Мы со портом крепко дружим!

Спорт – помощник,

Спорт – здоровье,

Спорт – игра.

Физкульт-ура!
	1 круг.

2 раза.

2 раза

1 круг.

По

 4 

раза

2 раза

3 раза
	Следить за тем, чтобы дети хорошо прогибали спинки.

Следить за одновременными движениями рук.

Следить за тем, чтобы дети не касались коленями пола.

Следить за тем, чтобы все дети повторяли дыхательные упражнения за взрослым.

Пролезание выполнять боком, не опуская низко плечи.

Спина прямая, руки в стороны.

Двумя руками из-за головы.

Игра проводится в среднем темпе.

Дети встают у линии на старте. После слов перебегают на другую сторону, кто быстрее.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	«Вот, ребята, какие вы молодцы! Хорошо сражались с Ангиной, Насморком, Кашлем, Температурой и всех победили. А теперь пойдем обратно» - ходьба в колонне по одному.
	
	


Письмо.

«Дорогие ребята! Вам пишут жители страны Неболейка. В нашей стране все здоровы, у нас нет никаких болезней. Мы приглашаем вас, к нам погостить. Правда, путь в нашу страну непростой. Он проходит через дремучие леса, горные реки и топкие болота. В дороге вам будут чинить препятствия наши главные враги: Ангина, Кашель, Насморк и Температура. На мы знаем, какие вы смелые  и ловкие, и уверенны, что вы доберетесь до нашей страны, преодолев все трудности и испытания. Ждем вас в гости, успехов вам!»

Жители страны Неболейка.
 « Я здоровье берегу »
Задачи: 

образовательная: закреплять двигательные навыки и умения, полученные на занятиях;
оздоровительная: формировать представление о здоровом образе жизни; учить снимать усталость с глаз;
воспитательная: формировать интерес к физкультуре и спорту.

Инвентарь: 2 гимнастические скамейки. 2 дуги, 2 больших мяча, 10 обручей.

	Содержание
	Доз-ка
	ОМУ

	Вводная часть
	мин
	

	«Ребята, сегодня мы поговорим о здоровье. Как вы думаете, какого человека можно назвать здоровым» (ничего не болит, он весел, сильный, смелый, ловкий). Для того, чтобы быть здоровым необходимо заниматься спортом, физкультурой и правильно питаться, необходимо себя беречь. Для того, чтобы быть выносливым необходимо выполнять ходьбу и бег – ходьба на носках, по ребристой доске. Бег в колонне по одному, в чередовании с подскоками и прыжками с продвижением вперед
	3 мин
	Во время выполнения ходьбы следить за правильной осанкой детей, за координацией рук. Во время бега  - за дыханием.

	Основная часть
	18 мин 
	

	1. «Каждый день по распорядку, нужно делать всем зарядку» - ритмическая гимнастика.

2. «Чтобы сильным, ловким быть – эстафеты нужно детям полюбить» - эстафеты

· «Отбивание мяча» - каждой команде дается по большому мячу. По команде первые участники бегу, отбивая мяч одной рукой о пол, оббегают ориентир обратно бегом, передать мяч следующему.

· «Быстрее по мосту» - на расстоянии 1 м от старта стоя гимнастические скамейки – дети бегут по скамейке, подлезают под дугу и обратно бегом, передают эстафету.

· «Прыгучие» - прыжки из обруча в обруч, обратно бегом.

3. подвижная игра с бегом  Физкульт-ура!

Спорт, ребята, очень нужен!

Мы со портом крепко дружим!

Спорт – помощник, Спорт – здоровье,

Спорт – игра. Физкульт-ура!

4. Гимнастика для глаз.
	
	Мяч отбивать одной рукой.

Подлезание под дугу прямо. Во время бега руки в стороны.

Прыжки на двух ногах, руки на пояс.

Бегать стремительно.



	Заключительная часть
	3 мин
	

	Ходьба в колонне по одному.

В заключение послушайте несколько пословиц и поговорок о здоровье: «Здоровому все здорово», «Кто долго жует, тот долго живет», «Грязнулю всегда выручает вода», «В здоровом теле, здоровый дух», «Ум да здоровье всего дороже».
	
	

	РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ


Практикум для родителей

«Как сохранить здоровье детей и взрослых»
Цель: овладение практическими навыками в области сохранения и укрепления здоровья детей и взрослых.

Оборудование: мультимедийная система, мешочки и малый мяч по количеству участников; ориентировочные конусы; мяч среднего и большого размера по количеству участников.

Информационный блок: буклеты.
План.
1. Психологический комфорт и здоровье семьи через совместные игры – педагог-психолог Е.А.Верницкая.
2. Игровой массаж для профилактики простудных заболеваний – воспитатель О.М.Ламоченко.
3. Игры, направленные на профилактику различных заболеваний и восстановление после них – инструктор по физической культуре Т.О.Кузнецова. 

«Психологический климат семьи»

Большинство психологов считают, что психологическое здоровье или нездоровье ребёнка неразрывно связано с психологической атмосферой, или климатом семьи, и зависит от характера взаимоотношений в семье. 
Психологический климат семьи можно определить как характерный для той или иной семьи более или менее устойчивый эмоциональный настрой, который является следствием семейной коммуникации.

Психологический климат в семье определяет устойчивость внутрисемейных отношений, оказывает решительное влияние на развитие, как детей, так и взрослых. Он не является чем-то неизменным, данным раз и навсегда. Его создают члены каждой семьи, и от их усилий зависит, каким он будет, благоприятным или неблагоприятным. 

Так для благоприятного психологического климата характерны следующие признаки: сплоченность, возможность всестороннего развития личности каждого ее члена, высокая доброжелательная требовательность членов семьи друг к другу, чувство защищенности и эмоциональной удовлетворенности, гордость за принадлежность к своей семье, ответственность. В семье с благоприятным психологическим климатом каждый ее член относится к остальным с любовью, уважением и доверием, к родителям — еще и с почитанием, к более слабому — с готовностью помочь в любую минуту. Важными показателями благоприятного психологического климата семьи являются стремление ее членов проводить свободное время в домашнем кругу, беседовать на интересующие всех темы, вместе выполнять домашнюю работу, подчеркивать достоинства и добрые дела каждого, и одновременная открытость семьи, её широкие контакты. Такой климат способствует гармонии, снижению остроты возникающих конфликтов, снятию стрессовых состояний, повышению оценки собственной социальной значимости и реализации личностного потенциала каждого члена семьи Исходной основой благоприятного климата семьи являются супружеские отношения. Совместная жизнь требует от супругов готовности к компромиссу, умения считаться с потребностями партнера, уступать друг другу, развивать в себе такие качества, как взаимное уважение, доверие, взаимопонимание.

Когда члены семьи испытывают тревожность, эмоциональный дискомфорт, напряженность, отчуждение, и даже конфликтность межличностных отношений, когда члены семьи относятся отрицательно один к другому, им присуще чувство незащищенности в этом случае говорят о неблагоприятном психологическом климате в семье. Все это препятствует выполнению семьей одной из главных своих функций — психотерапевтической, снятия стресса и усталости, а также ведет к депрессиям, ссорам, психической напряженности, дефициту в положительных эмоциях. Если члены семьи не стремятся изменить такое положение к лучшему, то само существование семьи становится проблематичным.

Многие западные исследователи считают, что в современном обществе семья утрачивает свои традиционные функции, становясь институтом эмоционального контакта, своеобразным «психологическим убежищем». Отечественные ученые также подчеркивают возрастание роли эмоциональных факторов в функционировании семьи.

Основным условием нормального психосоциального развития ребёнка признается спокойная и доброжелательная обстановка, создаваемая благодаря постоянному присутствию родителей, которые внимательно относятся к эмоциональным потребностям ребёнка, беседуют с ним, поддерживают дисциплину, осуществляют необходимое наблюдение.

Характер внутрисемейных отношений, нравственно-психологический климат семьи оказывают большое влияние на становление личности ребенка. Усваивая нормы поведения и отношений родителей, дети начинают в соответствии с ними строить свои отношения с близкими людьми, а затем переносят навыки этих отношений и на окружающих людей, товарищей, учителей. Если же в семье нет единства в воспитании ребенка, если нарушаются важные педагогические принципы уважения к ребенку и требовательности к нему, то создается почва для неправильного становления характера человека.

Эксперты ВОЗ на основе анализа результатов многочисленных исследований в различных странах убедительно показали, что нарушения психического здоровья гораздо чаще отмечаются у детей, которые страдают от недостаточного общения со взрослыми и их враждебного отношения, а также у детей, которые растут в условиях семейного разлада. 

У детей в те или иные периоды под влиянием определенных ситуаций могут появиться нарушения эмоциональной сферы или поведения. Например, могут возникнуть беспричинные страхи, нарушения сна, нарушения, связанные с приемами пищи и пр. Обычно эти нарушения носят временный характер. У некоторых же детей они проявляются часто, упорно и приводят к социальной дезадаптации. Такие состояния могут быть определены как психические расстройства.

Неврозы у детей не возникают, если родители вовремя справляются со своими личными проблемами и поддерживают теплые взаимоотношения в семье, любят детей и добры к ним, отзывчивы к их нуждам и запросам, просты и непосредственны в обращении, позволяют детям выражать свои чувства и вовремя стабилизируют возникающие у них нервные напряжения, действуют согласовано в вопросах воспитания, принимая во внимание соответствующие полу ориентации и увлечения детей.

   Игровой массаж для профилактики простудных заболеваний

 «Утка и кот»
Утка крякает, зовет  

(Поглаживать шею ладонями)

Всех утят с собою,  

( сверху вниз)

А за ними кот идет, словно к водопою

(Указательными пальцами    растирать крылья носа)

У кота хитрющий вид, их поймать мечтает!                   

 (Всеми пальцами поглаживаем  лоб от середины к вискам).

Не смотри ты на утят - Не умеешь плавать!                          

(Сделав «вилочку», массировать точки около уха.)

 «Белый мельник»
	Белый-белый мельник, Сел на облака.

Провести пальцами по лбу от середины к вискам.

Из мешка посыпалась белая мука.

Легко постучать пальцами по щекам.

Радуются дети, лепят колобки.

Сжав руки в кулаки, возвышениями больших пальцев быстро растереть крылья носа.

Заплясали сани, лыжи и коньки.

Раздвинув указательный и средний пальцы, массировать точки за ушными раковинами.


Массаж ушей ( по китайской методике ):
= Загибание вперед  ушных раковин: быстро загнуть вперед всеми пальцами, прижать, резко отпустить.

 ( способствует улучшению самочувствия всего организма )
= Оттягивание ушных раковин: кончиками больших и указательных пальцев потянуть вниз мочки ушей 5-6 раз.

 (полезно при закаливании горла полости рта) 
= Массаж козелка: захватить большим и указательным пальцами козелок, сдавливать. Поворачивать его во все стороны в течение 20-30 секунд.

 ( массаж стимулирует функцию надпочечников, укрепляет нос, горло, помогает при аллергии 

 «Неболейка»
Знаем, знаем – да-да-да! Нам простуда не страшна!

(потирать ладони друг о друга)
Чтобы горло не болело, мы погладим его смело.

(поглаживать ладонями шею сверху вниз).

Чтоб не кашлять, не чихать, надо носик растирать

(указательными пальцами растирать крылья носа).

Лоб мы тоже разотрем, ладошку держим козырьком

(растирать лоб движениями в стороны).

Вилку пальчиками сделай, массируй ушки ты умело

(разжать указательные и средние пальцы, растирать точки за и перед ушами).

Знаем, знаем – да-да-да! Нам простуда не страшна!

(потирать ладони друг о друга, на последнее слово хлопнуть в ладоши).

Массаж ушной раковины. Уши загнуть всеми пальцами, затем отпустить, чтобы послышался хлопок. Захватить указательным и большим пальцами и потянуть 3 раза вниз. Кончиком указательного пальца массировать ухо, начиная от края, по желобкам вниз, надавливая на кожу до появления небольшой боли (2-3 раза).

Массаж кисти рук. Начинать с мизинца левой руки. Каждый палец массировать поочередно большим пальцем, двигаясь через середину ладони. Давление усиливается всякий раз на подушечках пальцев. Каждый палец массируется не менее трех раз (затем правая). Массируем тыльные стороны ладоней, имитируя мытье рук. Перед началом и в конце растереть ладони друг о друга.

Массаж носа. Растирать нос указательным пальцем вверх-вниз по переносице. Круговые движения – сначала возле крыльев носа, затем выше – у гайморовых пазух. Поочередно сжимать ноздри с резким вдохом и выдохом. Сжимать кончик носа до согревания (5-6 раз).

Массаж бровей. Круговыми движениями указательного пальца массируется точка между бровями. Затем круговыми движениями – точка начала правой брови. Давящим движением указательного пальца правой руки провести по всей длине брови. Повторить и по левой брови (3-4 раза).

Игры на преодоление болезней носа и горла 

(ринит, гайморит, аденоиды).

При заболеваниях верхних дыхательных путей необходимо восстановить носовое дыхание. Правильное носовое дыхание способствует тренировке дыхательной мускулатуры, улучшает местное кровообращение, препятствует разрастанию аденоидных вегетаций, предохраняет от переохлаждения, сухости и инфицирования слизистой оболочки носа, рефлекторно помогает регуляции мозгового кровообращения. При ритмичном с полным выдохом носовом дыхании лучше расслабляются дыхательные мышцы и рефлекторно расслабляется гладкая мускулатура бронхов.

«Кто громче».

Цель игры: тренировка носового дыхания, смыкания губ.

Материал: фанты – жетоны.

Ход игры. Ведущий показывает детям, как играть: выпрямить спину, губы сомкнуть, указательный палец левой руки поместить на боковую сторону носа, плотно прижимая левую ноздрю, глубоко вдохнуть правой ноздрей (рот закрыт) и произносить (выдыхать) «м-м-м», одновременно похлопывая указательным пальцем правой руки по правой ноздре. В результате чего получается длительный скандированный выдох. Звук «м-м-м» надо направлять в нос, он должен быть звучным. Затем прижимается правая ноздря и так же на выдохе с произнесением «м-м-м» надо похлопать указательным пальцем по левой ноздре. Игра повторяется несколько раз. После каждого раза тому, кто произнес звук «м-м-м» правильно и громче всех, вручается фант. После окончания игры подсчитываются фанты, и объявляется победитель.

«У кого шарик выше».

Цели игры: улучшение функции дыхания; повышение тонуса; адаптация дыхания и организма в целом к физическим нагрузкам.

Ход игры: на небольшом расстоянии от головы ребенка висит воздушный шарик. Ребенок должен подойти и, подпрыгнув, подуть на шарик. У кого шарик отлетел дальше, тот и побеждает.

«Побулькаем».

Цели игры: восстановление носового дыхания; формирование ритмичного выдоха и его углубление.

Материал: стакан или бутылочка, наполненные на треть водой, соломинка, фанты (жетоны).

Ход игры. Перед каждым ребенком на столике стоят бутылочки с водой и соломинкой. Ведущий, у которого тоже есть бутылочка с соломинкой, показывает, как нужно правильно дуть в стакан через соломинку, чтобы за один выдох получилось долгое бульканье: глубоко вдыхает через нос и делает глубокий длинный выдох в трубочку, чтобы получился долгий булькающий звук. Затем каждый пробует сделать тоже самое. Ведущий следит за правильностью выполнения задания. После того как каждый из детей попробовал, по команде ведущего все дети начинают вдыхать и затем булькать. Тот, у кого получилось побулькать дольше всех, получает фант.

«Экспресс».

Цели игры: улучшение функции дыхания; развитие умения действовать в коллективе, реагировать на сигнал.

Ход игры. Дети становятся в затылок друг другу. Стоящий впереди изображает паровоз. Он гудит и отправляется в путь. Дети слегка сгибают руки в локтях. Подражая гудку («гу-гу»), они начинают двигаться вперед сначала медленно, затем ускоряют шаг и бегут. После слов ведущего: «Поезд приехал на станцию», дети замедляют ход и начинают пятиться до сигнала «Приехали».

Игры, направленные 

на повышение защитных функций организма и преодоление его общего ослабления после длительного заболевания.

У детей после перенесенных инфекций могут длительное время наблюдаться нарушения нервной системы, общее истощение, ослабление организма, снижение эмоционального тонуса.

Правильно подобранные игры. Помогут ребенку обрести уверенность в себе, улучшат его психическое здоровье. Жизнерадостное настроение способствует правильному дыханию, кровообращению, пищеварению и восстановительным процессам в организме человека. Игры помогают перевести мозг на новый режим работы с оптимизацией течения нервных процессов, повышением неспецифического иммунитета.

Водолазы».

Цели игры: общеукрепляющее действие; координация движений в крупных и мелких мышечных группах; воспитание смелости; тренировка умения держаться на воде.

Ход игры: ведущий рассказывает о том, что чтобы стать водолазом, надо сдать экзамен и выполнить следующие задания.

1. Игрок ходит и бегает по мелководью, передвигается по дну на четвереньках вперед и назад, на руках в положении лежа на груди и спине. Временами погружает лицо в воду, дует на воду, хлопает по воде ладошками, вызывая брызги.

2. Игрок держит взрослого за обе руки и, приседая, погружается в воду с головой: над водой – вдох, в воде – выдох.

3. Скольжение в воде. Ведущий движется по дну и тянет ребенка за собой. Ребенок выполняет ногами махи. Позже ведущий поддерживает ребенка под ягодицы или живот, а тот делает руками и ногами плавательные движения.

Выигрывает игрок, лучше всего выполнивший задания.

«Салочки».
Цели игры: развитие быстроты реакции; развитие умения ориентироваться в пространстве; развитие меткости, ловкости.

Ход игры. Игроки становятся в две шеренги у противоположных сторон площадки. У детей первой шеренги маленькие цветные мячи (лучше мягкие набивные). Дети второй шеренги поворачиваются спиной к стене. Первая шеренга поднимает мячи и приближается ко второй.

Подойдя ко второй шеренге, дети с мячами останавливаются на расстоянии двух шагов и кладут мячи на пол. По сигналу ведущего игроки первой шеренги быстро убегают на свои места, а дети второй шеренги поднимают мячи и бросают их в сторону убегающих. Дети, осаленные мячом, выбывают из игры, остальные продолжают игру, но шеренги меняются местами.

Повторить 2-3 раза.

«Пройди с закрытыми глазами».

Цели игры: тренировка навыков в координации движений, ловкости, равновесии; укрепление связочно-мышечного аппарата стоп.

Инвентарь: гимнастические скамейки, большой мяч, коробка.

Ход игры. 

1 вариант - Дети выполняют различные виды ходьбы по гимнастической скамейке; ходьба с перешагиванием через предметы; ходьба с мячом в руках и забрасыванием его в корзину (коробку).

2 вариант: дети сидят на гимнастической скамейке, на полу чертится линия. Дети идут по линии перешагивая через предметы сначала с открытыми глазами, а потом с закрытыми.

«Веселая эстафета».

Цели игры: развитие быстроты реакции, быстроты и координации движений, ловкости, чувства равновесия; воспитание дружелюбия, развитие скорости движений; воспитание выносливости.

Инвентарь: надувной мяч.

Ход игры. Команды игроков с равным числом участников становятся параллельными колоннами на расстоянии 3-4 шагов друг от друга. Первые в колоннах держат мяч двумя руками внизу. По сигналу ведущего первые игроки передают мяч прямыми руками вверх и назад через голову следующим за ним игрокам. Те, таким же способом, передают мяч следующим. Последний игрок, взяв мяч, бежит вперед и встает первым, продолжая передавать мяч. И так до тех пор, пока первый ребенок не встанет на свое место.

«Чей мяч».

Цели игры: развитие быстроты реакции, внимания, умения координировать движения; воспитание выносливости; тренировка сердечно – сосудистой  и дыхательной систем.

Инвентарь: мяч, мел.

Ход игры. Ведущий с помощью считалки определяет водящего. Все играющие располагаются за чертой круга, а один (водящий) становится в середину круга. Мяч перебрасывают от одного играющего к другому, при этом заблаговременно называют по имени того, кому адресуют мяч. Завладевший мячом бросает его в сторону водящего, стоящего в центре, который увертывается от мяча, бегая по кругу, но за черту не выходит. Кто из играющих переступит  черту круга, тот сменяет водящего.

Карлики и великаны».

Цели игры: тренировка различных навыков передвижения; формирование правильной осанки; развитие внимания, быстроты реакции, координации движений, умения согласовывать действия в коллективе; укрепление связочно-мышечного аппарата стоп и голени.

Ход игры.

 Дети идут по кругу, выполняя движения:

Великаны – ходьба на носках

Карлики – ходьба в полуприседе.

Выигрывают те дети, которые выполняют задание правильно, и не сбиваясь.

Игры, направленные на профилактику нарушений ОДА.
Нарушение осанки – частый спутник многих хронических заболеваний, проявляющихся в общей функциональной слабости, гипотоническом (пониженном напряжении тканей) состоянии мышц и связочного аппарата. Дефекты осанки отрицательно влияют на деятельность сердца, желудка, печени, почек.

      Основа профилактики и лечения нарушений осанки – общая тренировка организма ребенка. В задачи игр входят: укрепление опорно-двигательного аппарата, усиление «мышечного корсета» позвоночника, улучшение функций дыхания, сердечно – сосудистой  системы.
«Роботы».

Цели игры:

· Развитие чувства правильной позы;

· Укрепление мышечного «корсета» позвоночника.

Ход игры. Ведущий объявляет конкурс на лучшего «робота» - того, кто правильно выполнит задание ведущего.

     Подойти к стене без плинтуса и принять правильную осанку. Руки опущены. Затылок, лопатки, ягодицы, пятки плотно касаются стены. Голова удерживается прямо, взгляд устремлен вперед, губы сомкнуты, плечи слегка опущены, на одном уровне, лопатки сведены; передняя поверхность грудной клетки развернута, живот слегка подтянут, ягодицы напряжены, колени выпрямлены.

     Скользя по стене тыльной стороной кистей, слегка поднять руки, пальцы разведены и напряжены.

      В этой позе отойти на 3-4 шага вперед от стены (поза напряженна), руки свободно опустить, но все туловище и голову держать прямо. Пройти 1-2 раза по комнате, сохраняя правильную осанку. Выигрывает тот игрок, который лучше всех выполнит все задания.

«Юные балерины и танцоры».

Цель игры: развитие равновесия и координации движений.

Инвентарь: стул.

Ход игры. Игрок, стоя на левой ноге, сгибает правую ногу. Отводит ее назад и захватывает носок правой рукой. Левая,  держится за спинку стула. Выигрывает тот игрок, который выполнит задание лучше всех.

«Восточный носильщик».

Цели игры: развитие координации движений, равновесия; укрепление мышечного корсета позвоночника.

Ход игры. Ведущий предлагает поиграть в восточного официанта и показывает, как на Востоке переносят грузы на голове. Ребенок должен выпрямиться, принять правильную осанку. Теперь нужно положить книгу или поднос с кубиком на голову и пройти вперед. Выигрывает тот, кто дальше пройдет. Ведущий должен следить, чтобы мышцы не были слишком напряжены. После игры следует провести расслабляющие движения. 

«С мячом играй, но его не теряй».

Цель игры: умение координировано выполнять различные упражнения; формирование правильной осанки; укрепление мышц туловища и конечностей.

Ход игры. Детям раздают средние и малые мячи. Ведущий говорит: «Можете с мячом как хотите играть!». Дети разбегаются в разные стороны и свободно играют с мячами: катают, подбрасывают, ловят. На слова: «Мяч не теряй, вверх поднимай» все останавливаются и показывают вои мячи. Игра повторяется 3-4 раза. После этого ведущий предлагает детям пройти с мячом по кругу.

Встав в круг, ведущий предлагает выполнить упражнения с мячом, например: 1) поднять мяч вверх, посмотреть на него и опустить; 2) перекладывание мяча из руки в руку; 3) прокатывание мяча в правую и левую стороны; 4) передача мяча рядом стоящему.

«Авиасалон».

Цели игры: воспитание навыков метания; развитие координации движений  крупных и мелких мышечных групп; развитие ловкости, глазомера.

Ход игры. Ведущий вместе с детьми делают бумажные самолетики. По сигналу ведущего все дети бросают самолеты с обозначенного места. Побеждает то. У кого самолет улетит дальше всех. Делать необходимо
несколько попыток, лучшая,  идет в зачет. Самолеты можно украсить.
Семинар-практикум

 «О здоровье всерьез».

Цель: сформировать у родителей понятие о здоровье как многоаспектной характеристике; показать роль семьи в сохранении и укреплении физического и психического здоровья детей.

Оборудование: мультимедийная система.

Информационный блок: буклеты, памятки.

Ход.
 
- Уважаемые родители, здравствуйте! Кажется на первый взгляд, какое простое и обыкновенное слово. В нем все: и тепло, и встречи, и рукопожатие друзей, и пожелания здоровья. Вот и сегодня мы с вами поговорим о здоровье наших детей.

«Болеет без конца ребёнок

Мать в панике, в слезах и страх и грусть.

- Ведь я его с пелёнок

Всегда в тепле держать стремлюсь.

В квартире окна даже летом

Открыть боится – вдруг сквозняк,

С ним то в больницу, то в аптеку,

Лекарств и перечесть нельзя.

Ни мальчик, словом, а страданье.

Вот так порой, мы из детей

Растим тепличное создание,

А не бойцов – богатырей».

В дошкольном детстве закладывается фундамент здоровья ребёнка, происходит его интенсивный рост и развитие, формируются основные движения, осанка, а также необходимые навыки и привычки; вырабатываются черты характера, без которых не возможен здоровый образ жизни.

Как укрепить здоровье детей, избежать болезней? Эти вопросы волнуют и вас, родителей, и нас педагогов, так как все мы хотим, чтобы наши дети год от года становились сильнее, вырастали и входили в большую жизнь не только знающими и образованными, но и закалёнными и здоровыми. Есть ли ключи к решению этой задачи? Медицина давно пришла к выводу: нужна профилактика для здоровых людей.

Для профилактики, в нашем ДОУ с детьми проводятся следующие закаливающие мероприятия:

проветривание в группе и в спальне;

ежедневная утренняя зарядка;

дыхательная и звуковая гимнастика, 

физминутки;

физкультурные занятия 3 раза в неделю (1 на улице в старшем возрасте);

прогулки  - 2 раза в день;

гимнастика после дневного сна;

игровой самомассаж.

 - А сейчас я предлагаю вам поделиться опытом по проведению закаливающих процедур в домашних условиях. Кто желает выступить? (Большое спасибо.)

«Если вы желаете видеть своего ребёнка здоровым, надо ежедневно уделять время для закаливающих процедур».

Здоровье - главная ценность в жизни человека и только совместно с вами мы можем помочь ребёнку вырасти крепким и здоровым.

Важно не только физическое здоровье, но и эмоциональное состояние ребенка. Для этого в нашем ДОУ создана психологическая служба поддержки детей и взрослых. В 1 мл. гр. и во 2 мл.гр. проводятся наблюдение и анализ адаптационных возможностей –  цикл занятий которые состоят из игр, направленных на эмоциональное взаимодействие ребенка со взрослыми на создание благоприятной атмосферы в детском коллективе. Старшие группы - цикл мероприятий направленных на эмоционально волевое развитие. 

В подготовительных  к школе группах проводиться диагностика готовности ребенка к обучению в школе. Индивидуальная, групповая, коррекционная, коррекционно-развивающая работа с детьми проводится по запросу родителей, законных представителей и с их письменного согласия. 

Работа с песком, с однородным материалом (пластилин, краски) и с природным материалом (различные виды круп) применяется для детей с высоким уровнем тревожности, эмоциональными нарушениями, с затруднениями в сфере межличностных отношений.

Основная задача дошкольного учреждения -  сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей.

 Вопрос № 1: Что такое здоровье? (ответы родителей)

Здоровье - сила и ум, настроение, эмоциональное состояние.

Здоровье - красота.

Здоровье - счастье.

Здоровье - это богатство.

Здоровье - это сокровище т.д.

Вопрос №2: «Что нужно делать, чтобы быть здоровым взрослым и детям?»

1. Следить за физическим состоянием.

2. Не заниматься самолечением.

3. Следить за состоянием зубов.

4. Чередовать виды деятельности.

5. Спать не менее 7-8 часов в день.

6. Заниматься спортом, закалять свой организм.

7. Использовать народные средства оздоровления.

8. заниматься физкультурой и спортом.

Физминутка «Зайцы»

	 Скачут, скачут во лесочке

Зайцы – серые клубочки.
	Прыжки на двух ногах на месте.

	Прыг-скок, прыг-скок
	Прыжки вперед – назад.

	Встал зайчонок на пенек.

Всех построил по порядку,

Стал показывать зарядку.
	О.С.

	Раз! Шагают все на месте.
	Ходьба на месте.

	Два! Руками машут вместе.
	«Ножницы».

	Три! Присели, дружно встали.
	Присесть, встать.

	Все за ушком почесали.
	Почесать за ухом.

	На «четыре» потянулись.
	

	Пять! Прогнулись и нагнулись.
	

	Шесть! Все встали снова в ряд.
	О.С.

	Зашагали как отряд.
	Ходьба на месте.


Вопрос №3: «Что  нужно сделать для того чтобы взрослые и дети были эмоционально благополучны?»

1. Благоприятная атмосфера дома и д\с.

2. Совместная деятельность (творческая, двигательная).

3. Соблюдение режима.

4. Полноценный сон.

5. Использование методов саморегуляции и релаксации.

6. Совместное время препровождение.

“Любопытная Варвара”
Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова прямо. Повернуть голову максимально влево, затем вправо. Вдох-выдох. Движение повторяется по 2 раза в каждую сторону. Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы: 

 Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо. 

 А потом опять вперед – тут немного отдохнет. 

Поднять голову вверх, смотреть на потолок как можно дольше. Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы: 

 А Варвара смотрит вверх дольше всех и дальше всех! 

 Возвращается обратно – расслабление приятно! 

Медленно опустить голову вниз, прижать подбородок к груди. Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы: 

 А теперь посмотрим вниз – мышцы шеи напряглись! 

 Возвращаемся обратно – расслабление приятно! 

«Лягушонок»
Цель: снятие напряжения мышц лица.
Процедура проведения. Ведущий рассказывает стихотворение и показывает движения к нему.
Вот понравилось лягушкам:                     Взрослый и дети осторожно пальцами 
Тянут губы прямо к ушкам!                           растягивают улыбку к ушкам.
Потяну - перестану и нисколько не устану!  «Отпускают» улыбку
Губы не напряжены и                                     Пальчиком руки проводят по
рас-слаб-ле-ны...                                            расслабленным губам сверху вниз.
Согласитесь, приятно чувствовать себя здоровым, бодрым и весёлым. Ведь как говорили, древние греки: «В здоровом теле - здоровый дух».

Немало пословиц и поговорок о здоровье сложено русским народом.

Задание: «Назовите пословицы и поговорки, в которых говорится о здоровье».

а) Здоровье дороже золота.

б) Здоровье ни за какие деньги не купишь.

в) Болен лечись, а здоров - берегись.

г) Кто не болеет, тот здоровья цены не знает и др.

Травма, несчастный случай – страшные слова, страшные последствия порою непредвиденных случаев. Однако они есть и не говорить о них мы не можем. Дети стараются подражать родителям и старшим детям. Они включают утюг, забивают гвозди. Многие дети любят играть мелкими предметами, засовывают их в нос, ухо, оставленные на виду таблетки, дети берут, принимая их за конфеты и многое другое. Родителям следует постоянно контролировать действия ребёнка, объяснять, что и где опасно.

Мы предлагаем вам памятки «Как предупредить несчастный случай» (раздать памятки).

Как это ни горько, но травмы иногда случаются и поэтому важно уметь оказать первую помощь при несчастном случае.

Задание: « Давайте с помощью нашего цветка «Ромашка» узнаем, умеете ли вы оказывать первую помощь?».

Вопросы:

1. Если ребёнок порезался, что делать? доставить в ближайшее лечебное учреждение, но при транспортировке можно выполнить первые мероприятия по оказанию помощи. очистить рану от загрязнений, чтобы предотвратить осложнения при заживлении. Можно промыть рану водой или раствором перекиси водорода 3%, который не только очищает рану от загрязнений, но и способствует дальнейшим процессам заживления. наложением тугой стерильной повязки.

2. Как остановить носовое кровотечение? Умыть малыша и избавиться от сгустков крови; Усадить ребенка в полулежачее положение и немного приподнять его подбородок; Объясните ребенку, что ничего страшного в этом нет; Освободите шею малыша от тугого воротника и одежды, затрудняющей дыхание; Вставьте малышу в ноздри ватные тампончики, предварительно смочив их в растворе перекиси водорода; Положите на его переносицу и на затылок полотенце, смоченное в холодной воде.

3. Если у ребёнка обморок, что делать? уложить без подушки

немного приподнять ноги

расстегнуть одежду

открыть форточку

побрызгать лицо холодной водой

дать понюхать ватку с нашатырным спиртом

во время приступа контролируйте пульс ребёнка, обратите внимание на его ритмичность, по возможности измерьте давление. Эти данные помогут в дальнейшем определить причину обморока.

4. Ребёнок отравился, как поступить? 

Промойте желудок ребенку.

Применение энтеросорбентов – веществ, которые выводят микробы и токсины из организма.

Третье – избегаем обезвоживания организма.

5. У ребёнка солнечный, тепловой удар - что делать? необходимо поместить ребёнка в тень

дать доступ свежего воздуха (откройте окно, если Вы находитесь в помещении)

положите на голову холодный компресс

необходимо обтереть тело холодной водой

если ребёнок в сознании дайте ему попить холодной воды 

если ребёнку не становится лучше срочно вызовите скорую помощь

6. Попадание постороннего предмета в дыхательные пути. настойчиво просите его кашлять. Если он не может этого сделать, следует встать сзади него, обхватить на уровне его пояса своими руками и, сжав одну руку в кулак, обхватить его другой рукой. При этом у кулака большой палец должен быть прижат к центру живота, немного повыше пупка и ниже грудины. Локти выставить вперед и быстро, резко надавить своим кулаком ребенку на живот. Эти действия производятся до удаления инородного предмета или до прибытия врачей. Периодически проверяйте, находится ли ребенок в сознании, если он не дышит, начинайте делать искусственное дыхание. Накройте своим ртом его рот и сделайте пару полных медленных вдуваний, между ними – пауза. При любом подозрении на то, что ребенку попало инородное тело, вызывайте врача.

7. Если ребенок обжегся, что делать? 

Холодная вода, лед, замороженный кусок мяса или меняющиеся салфетки с холодной водой – основная первая помощь при ожогах детям. 

Охлаждать кожу необходимо не пару-тройку, а как минимум 15-20 минут; Если дитя кричит, то это «нормально» - тогда под традиционное «у собаки заболи, мама рядом, сейчас мама поможет, бо-бо скоро пройдет» ты продолжаешь поливать обожженный участок водой или легонько протираешь место травмы льдом; Но если ребенок молчит, заторможен и бледнеет (это грозные признаки надвигающегося шока) – срочно вызывай неотложку;

На следующем этапе место ожога покрывается стерильной повязкой – марля или любая мягкая х\б ткань, проглаженная с двух сторон утюгом;

Если имеются незначительные видимые повреждения кожи (эрозии, трещины, участки отслойки эпидермиса), то их можно обработать водными (!) растворами метиленового синего, бриллиантового зеленого, фурациллином, риванолем или хлоргесидином.

Этого делать нельзя!

Ни в коем случае в качестве экстренной меры не нужно смазывать обожженную поверхность маслом или мазями - плотная воздухонепроницаемая пленка не позволит коже охлаждаться. 

Спирт и его производные (одеколон, водка и пр.), как первая помощь при ожогах детям также предаются анафеме – к чему раздражать (прижигать) и без того воспаленную кожу. 

Нельзя самостоятельно вскрывать крупные пузыри – слишком вероятна возможность инфицирования.

Много тревог и волнений вызывает болезнь ребёнка. Есть таблетки и лекарства, которые назначает врачи, есть народные средства лечения.

Мы предлагаем сделать «Копилку полезных советов», где вы сможете поделиться опытом лечения детей народными средствами. (Выставляю коробочку.) «Копилку советов»  мы поместим  в фойе, чтобы другие родители могли ими воспользоваться.

Связь голоса со здоровьем была отмечена ещё в древности (дыхательная и звуковая гимнастика).

 Дыхание состоит из  трёх  фаз  вдох – пауза – выдох. Для того что бы поднять общий тонус, собраться с силами, чередование фаз должно быть следующим вдох-выдох-пауза.

Медленное и глубокое дыхание – понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, то есть релаксации.

Частое дыхание, наоборот, обеспечивает  высокий  уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую напряжённость.

То есть, изменяя ритмику дыхания можно из расслабленного спокойного состояния перейти в более активное, бодрое.

Предлагаю вам поработать с дыханием. Начнём…

Звуковая гимнастика 

 Звуковая гимнастика действует по принципу вибрационного массажа с тренировкой дыхательной мускулатуры и диафрагмы. Разные звуки порождают разные вибрации, которые влияют на наше самочувствие.

Звук «О» - воздействует на сердце, легкие.

Звук «Я», «М» - воздействует на работу всего организма.

Звук «ХА» - помогает повысить настроение.

«Голосовая разрядка» - сделать выдох, затем медленный глубокий вдох и задержать дыхание. На выдохе издать резкий звук «Ух!»

· П.И. «Карусели»

· Релаксация

· Рефлексия «Чемодан»

Уважаемые родители! Помните, что здоровье ребёнка в ваших руках! Ждем Вас на «Азбуке здоровья».

Памятка для родителей 
«Как предупредить несчастные случаи»

Лидирующее положение в списке источников детского травматизма занимают в порядке убывания: дорожно-транспортные происшествия, в которых дети участвуют как пассажиры, пешеходы и велосипедисты; пожары и ожоги; несчастные случаи на воде; удушья; отравления; закупорка дыхательных путей; несчастные случаи от неосторожного обращения с оружием; падения.

Когда говорят «несчастный случай», обычно подразумевают что-то неизбежное, то, что нам неподвластно. Однако большинство происшествий, которые мы называем несчастными случаями - это травмы, которых легко можно было избежать. Даже когда несчастные случаи нельзя предотвратить, все же можно избежать травм, являющихся их следствием. Большинство из нас знает, как это сделать: нужно использовать специальные детские автомобильные сиденья, ремни безопасности, велосипедные шлемы; ввести в практику соблюдение правил безопасности движения пешеходов и правил безопасности на воде; установить датчики противопожарной безопасности: снизить температуру в водонагревательных агрегатах. Эти простые меры могут предотвратить большинство трагедий.

  Почему же мы не делаем все необходимое для предотвращения трагедий? Из-за естественной человеческой склонности считать, что «со мной ничего не может случиться». Поэтому первым шагом к предупреждению травматизма должно быть признание самой возможности получения травмы. И только после этого следует ввести в практику два основных принципа эффективной профилактики травматизма.

   Сделайте окружающую обстановку безопасной для ребенка. Чтобы определить и предотвратить любую опасность, необходимо тщательно ознакомиться с окружающей обстановкой. Для предотвращения травм необходимо убрать все опасные предметы, до которых может дотянуться ребенок. Начинайте учить ребенка безопасным правилам поведения, измените опасную окружающую обстановку, которая может привести к травмам: кофейные столики с острыми углами, лестницы без перил, мебель и кровати, непосредственно примыкающие к открытым окнам.

    Будьте особенно внимательны во время стрессовых ситуаций. Постарайтесь всегда запоминать, где вы оставили ножницы, бритву, а также любой другой острый предмет, которым вы пользовались до того, как вас отвлекли от выполняемой работы.

    Не спускайте с ребенка глаз. Вторым принципом профилактики травматизма является постоянный надзор за ребенком. Даже в безопасной окружающей обстановке за детьми необходимо осуществить постоянный надзор. Дети, начинающие ходить, подвергаются особенному риску и нуждаются в защите взрослых. Конечно, вы не в состоянии смотреть за ребенком каждую минуту его бодрствования, но все же некоторые детали окружающей обстановки более опасны, чем остальные. Если при подготовке детской комнаты учитывались правила безопасности ребенка, вы можете немного расслабиться. Но  вне дома вы должны быть очень бдительны.

Рекомендации для родителей
Боремся со стрессами с помощью гимнастики!

Кто не слышал поговорку: «Все болезни от нервов»? 
Недавно она в очередной раз подтвердилась. 
Ученые выяснили, что у людей, которые в детстве пережили сильные стрессовые ситуации, в зрелом возрасте здоровье гораздо хуже, чем у тех, чье детство было относительно спокойным. 
Жизнь современного человека все больше и больше наполняется стрессовыми ситуациями. Избежать их невозможно, ибо тогда придется спрятаться от жизни. В хорошем здоровье подрастающего поколения заинтересованы все - и родители, и педагоги, и врачи, но практика показывает, что они прикладывают недостаточно усилий для его сохранения и тем более развития.

Как быть, когда замечаешь, что ребенок, пережив эмоциональное потрясение, плохо спит и ест, испытывает трудности в общении, с трудом усваивает учебный материал? Как уберечь его от пагубного влияния стресса?
 И возможно ли «уберечь»?

На наш взгляд, важнее научить ребенка управлять своим состоянием, своими эмоциями. Дать каждому ребенку в руки «ключ», основу саморегуляции. Лучше быть готовым к преодолению любых стрессов, преобразуя их энергию во внутреннюю энергию жизненной силы, а не ждать, когда в зрелом возрасте застрессованный человек начинает искать выход из гнетущих его обстоятельств.

Сам по себе стресс - это интереснейший феномен духа и тела. Он вызывает взаимодействие между мозгом, нервной и эндокринной системами. Чтобы понять, как стресс влияет на здоровье наших детей (равно, как и на наше) и почему эффективны методы «тело - дух», необходимо знать, как реагирует на стресс наш организм.

Постоянно вырабатывая гормоны стресса (адреналин и норадреналин) и не расходуя их, организм устает: поднимается давление, увеличивается частота сердечных сокращений, учащается дыхание, сужаются кровеносные сосуды и напрягаются мышцы. Ученые называют это состояние «гиперактивностью». А в результате - гипертония, головная боль, желудочные спазмы, остеохондроз.

Таким же образом стресс влияет и на детский организм. 
Дети, неоднократно испытавшие стресс, хуже себя ведут, у них нарушается

сон, их мучают ночные кошмары или энурез, возможны кожные заболевания, инфекции и несчастные случаи.

Ежедневно перед ребенком возникают преграды, которые ему необходимо преодолеть. Как правило, преграда не воспринимается как благо. А значит, возникает стресс, столкновение, конфликт. Энергия конфликта разрушает нейрофизиологическую саморегуляцию ребенка, т.е. нарушается управление жизненно важными процессами организма.

Поэтому так важно с раннего возраста обучать ребенка умению регулировать свое состояние, правильно преодолевать преграды жизненных обстоятельств. Тогда стрессовая ситуация не навредит здоровью маленького человека. Напротив, она воспитает в нем волю, поможет развить способности и интеллект.

Детей часто поощряют зато, что они не жалуются и не показывают своих настоящих «отрицательных» эмоций. 
Склонные к сотрудничеству, уступчивые дети тоже страдают от стрессов. Для них намного полезнее выражать свои чувства, зная, что за это не поругают, а не прятать их внутрь.

Защищенный от стресса ребенок иногда должен демонстрировать и отрицательные эмоции. Это даже необходимо. Главное, научить ребенка выражать свои чувства социально приемлемым способом.

Способность испытывать чувство, регулировать его и жить с ним дальше является жизнеутверждающей и укрепляющей здоровье.

Таким образом, «защищенный от стресса» ребенок осознает свои неприятности, напряжение или то, что он просто «встал не с той ноги».

Он учится обращаться за помощью и находить её в себе самом.
Вот почему один из важных шагов  наших действий - это антистрессовая гимнастика для детей дошкольного возраста.

Собрание

«Профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата»

Цель: уточнить и расширить знания родителей о профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата.

Оборудование: стулья и столы для родителей; бумага и ручка по количеству родителей; мультимедийное оборудование; дорожки для профилактики плоскостопия; костюмы для героев сценки; мешочки для метания и мячи по количеству родителей для проведения игр. 

Предварительная работа:

· Анкетирование родителей «Растем здоровыми!»
· Мониторинг физического развития детей 3-7 лет совместно с медицинским персоналом;
·  Предложить родителям подготовить сообщение о методах профилактики нарушений ОДА дома;

· Оформление зала и подготовка оборудования;

· Оформление общего приглашения и в каждой возрастной группе.
Ход.
1. Сообщение инструктора по физической культуре с презентацией – «Плоскостопие – это серьезно».
Плоскостопие – это достаточно серьезное ортопедическое заболевание, которое значительно нарушает функцию всего опорно0двигательного аппарата ребенка, негативно влияет на общее самочувствие, снижает выносливость к физическим нагрузкам, ухудшает работоспособность и настроение. При плоскостопии, в результате снижения высоты сводов стопы и некоторого отклонения ее кнаружи теряется способность стопы противостоять нагрузкам, т.е. нарушается ее рессорная  функция. Если ребенок стоит, то область внутреннего свода касается поверхности опоры и на него падает общий вес тела. Расположенные на уровне свода мышцы, сосуды, нервы растягиваются, вследствие чего возникают неприятные ощущения в стопах и мышцах голени: чувство усталости, онемения и даже боли. Ребенок не может полноценно участвовать в подвижных играх, ходить на длительные прогулки и т.д.  это в свою очередь отрицательно сказывается на его общефизическом развитии, способности находить общий язык со сверстниками, снижает самооценку. При движении удары стоп о поверхность земли передаются вверх почти без изменения и, достигая головного мозга, приводят к его микротравмам. Дети, страдающие плоскостопием, могут жаловаться на головные боли; они часто нервозны, рассеяны, быстро утомляются.

 - Расскажите, пожалуйста, какие вы используете методы и приемы для формирования свода стопы вашего ребенка (родители делятся своим опытом).

Практика: 

   1. Упражнения (сидя на стуле):
«Здравствуйте – до свидания». Совершать движения стопами от себя – на себя (5-6 раз).
«Поклонились». Согнуть и разогнуть пальцы ног (8-10 раз).
«Пальчики (пяточки) поссорились, помирились». Развести носки ног в стороны, свести вместе. То же пятками (по 3-4 раза).
«Гусеница». Стопы стоят на полу. Передвигать стопы вперед, поджимая пальцы.
 2. Разные виды ходьбы:
На носках с различным положением рук (вверх, в стороны, на плечах);
Перекат с пятки на носок, руки за спиной в замке внизу или за головой;
На внешней стороне ступы («Мишка косолапый»);
По дорожкам для профилактики плоскостопия.
2. Сообщение   старшей медицинской сестры с презентацией «Что такое осанка?».

«На этот вопрос наиболее полно ответил автор толкового словаря русского языка В.И.Даль; он определил осанку как внешность, манеру держать свою фигуру, стройность и представительность в складе фигуры; осанка – это стан, строй, склад тела, общность приемов и всех движений его. Осанка – это привычная поза спокойно, без мышечного напряжения стоящего (или сидящего) человека. Хорошую осанку, как и любую другую привычку, можно и нужно воспитывать. Взрослые должны помочь ребенку выработать привычку правильно держать свое тело.

Задание: «Вопрос – ответ»
· Причины нарушения осанки;
· На каком году жизни детям начинают показывать и объяснять, как надо сидеть, стоять, ходить;
· Правильная осанка в положении сидя;
· Правильная осанка в положении стоя;
· Правильная осанка в движении;
· Что же нужно для достижения правильной осанки?
3. Звучит музыка, в зал входят герои сценки.  Сценка  «Осанка и Закорючка». Приложение 1.

4. Практика:     игры, направленные на развитие координации движений, равновесия; укрепление мышечного корсета позвоночника и стоп.     

Приложение 2.

5. « Изменять плохие привычки всегда сложнее, чем воспитывать хорошие: чем раньше вы начнёте серьезно заниматься со своим ребёнком, тем быстрее достигните устойчивого результата».
6. Рефлексия (обратная связь): «Я, попрошу вас, закончить предложение: Сегодня, я…. (родители заканчивают предложение, говоря, что они взяли из содержания собрания с элементами практикума).

7. Подарить  родителям буклеты с советами по профилактике нарушений ОДА.

Приложение 1.
Сценка  «Осанка и Закорючка».

Осанка: 

Меня зовут – Осанка, я, стройная, красивая!

Когда я у людей, то все они счастливые.

Здоровые и бодрые. Полны все оптимизма.

Нужна я и военным, нужна я и артистам!

Держу весь организм я, как столбик пограничный,

Для тех, кто со мной дружит, я компас преотличный.

Веду людей к здоровью, красивыми их делаю,

И каждая их женщин вмиг станет королевою!!!

Закорючка (вбегая в зал):

Нет, постой, посторонись, ты в словах, попридержись.

Это я фигура – важная, на поступки, я отважная!

Я, гуляю как крючок, и хожу как закорючка (важно),

А с тобою мой дружок, очень, очень даже скучно.

Не упасть и не присесть, на березу не залезть.

Ты ж прямая, как доска, на тебя смотреть – тоска.

Осанка: 

Я – Осанка, красота, грациозна и стройна!

Я шагаю величаво, выступаю будто пава!

Словно лебедь я плыву, ровно, прямо я иду!

Если ты со мной – здоров, и не надо докторов
Закорючка:

Ну, сказала, вот те раз, как без докторов сейчас?

Очень нужно к ним ходить, а тебя надо забыть.

Осанка:

Нет, друзья, ответ готов, чтобы жить без докторов,

Надо спортом заниматься, бегать, прыгать, закаляться.

За осанкою следить, чтобы ровным, стройным быть,

Крепла, чтоб мускулатура, подружись ты с физкультурой.

Тем, кто ровный, стоит прямо, тем все органы кричат:

«Ой, спасибо, хорошо нам, ведь за нами здесь следят!»

Каждый здесь на своем месте, справа, слева, впереди,

Если хочешь быть здоровым – за осанкою Следи!!!!!
Приложение 2.
«Роботы».

Цели игры:

· Развитие чувства правильной позы;

· Укрепление мышечного корсета позвоночника.

Ход игры. Ведущий объявляет конкурс на лучшего «робота» - того, кто правильно выполнит задание ведущего.

     Подойти к стене без плинтуса и принять правильную осанку. Руки опущены. Затылок, лопатки, ягодицы, пятки плотно касаются стены. Голова удерживается прямо, взгляд устремлен вперед, губы сомкнуты, плечи слегка опущены, на одном уровне, лопатки сведены; передняя поверхность грудной клетки развернута, живот слегка подтянут, ягодицы напряжены, колени выпрямлены.

     Скользя по стене тыльной стороной кистей, слегка поднять руки, пальцы разведены и напряжены.

      В этой позе отойти на 3-4 шага вперед от стены (поза напряженна), руки свободно опустить, но все туловище и голову держать прямо. Пройти 1-2 раза по комнате, сохраняя правильную осанку. 

«Восточный носильщик».

Цели игры: развитие координации движений, равновесия; укрепление мышечного корсета позвоночника.

Ход игры. Ведущий предлагает поиграть в восточного официанта и показывает, как на Востоке переносят грузы на голове. Ребенок должен выпрямиться, принять правильную осанку. Теперь нужно положить книгу или поднос с кубиком на голову и пройти вперед. Выигрывает тот, кто дальше пройдет. Ведущий должен следить, чтобы мышцы не были слишком напряжены. После игры следует провести расслабляющие движения. 

 «Веселый мячик».

Цели игры:

· Формирование правильной осанки;

· Укрепление мышечного аппарата стоп;

· Развитие внимания, быстроты реакции.

Материал: малый мяч, стулья.

Ход игры: игроки стоят или сидят на стульях на расстоянии 1 м друг от друга. Вместе с ведущим ударяют мячом о пол и ловят одной рукой под стихотворение:

Мой веселый, звонкий мяч,

Ты куда помчался  вскачь?

Красный, желтый, голубой,

Не угнаться за тобой.

Затем игроки перекидывают мячи друг другу по кругу. У кого мяч упал, тот выбывает из игры. Остальные начинают игру заново. Повторить 2-3 раза.

Следить за осанкой детей во время игры.
Письменная консультация

«Вместе весело играть»

Подвижные игры на воздухе для родителей с детьми

Каждая игра – это школа сотрудничества ребенка с взрослыми и сверстниками. Малыш учится стойко переносить свои неудачи, радоваться чужому успеху. Доброжелательность, поддержка родителей, радостная обстановка – только в этом случае игра будет полезна для развития ребенка.

Подвижные игры для детей 3-4 лет

«По трудной дорожке»

Инвентарь:  5-6 камешков, мел.

На асфальте мелом (или палочкой на земле) взрослый обозначает следующие препятствия, которые располагаются друг за другом в одну линию: «коридорчик» - две параллельные линии длиной 2- 2,5 м на расстоянии 15-20 см друг от друга; «кочки» - 34 кружка диаметром 40-50 см, нарисованные друг за другом на расстоянии 10-15 см см.; «горки» - камешки, разложенные в шахматном порядке на расстоянии 20-30 мм друг от друга. После того, как препятствия будут обозначены, взрослый и ребенок становятся друг за другом в начале «трудной дорожки». Взрослый произносит:

«По дорожке я пойду, ни за что не упаду!»

«Ты за мной, дружок,  иди, все препятствия пройди!»

Затем взрослый проходит по «коридорчику», не наступая на линии, прыгает на двух ногах с «кочки» на «кочку», пробегает «змейкой» между «горками», стараясь не задевать их. Ребенок повторяет движения за взрослым.

«Кошка»

Инвентарь: скамейка, мел.

Родитель и ребенок становятся друг напротив друга на площадке. Взрослый говорит, что он будет кошкой, а малыш – мышкой. Взрослый садится на скамейку, ребенок становится на расстоянии 2-3 м в «домике» - в кружке, нарисованном мелом на асфальте (или палочкой на земле). Взрослый произносит:

«Мышка, мышка, выходи, порезвись и попляши!»

«Выбегай ты поскорей, очень я люблю мышей!»

Ребенок подходит к взрослому и начинает приплясывать со словами:

«Кошка, кошка, выбегай, кошка (имя), догоняй!»

После слова «догоняй» «мышка» убегает в свой домик, а «кошка» делает вид, что старается его поймать. После того как малыш окажется в «домике», взрослый говорит: «Кошка хочет спать», уходит и снова присаживается на скамейку. Игра повторяется, можно поменяться ролями.

«Ёжик»

Взрослый и ребенок встают друг напротив друга на расстоянии 80 – 100 см. Взрослый читает стихотворение и показывает движения, которые ребенок повторяет.

Как-то мы в лесу гуляли, и ежа мы повстречали.

(шагают на месте, энергично взмахивая руками)

На полянке на лесной, под пушистою сосной.

(выполняют наклоны вправо-влево, руки на пояс)

Он сидел с ежатами, малыми ребятами.

(хлопают в ладоши)

На его спине иголки, как хвоиночки у елки.

(два наклона вперед, при наклоне руки назад - вверх)
- Ты не бойся, ежик, нас, мы подружимся сейчас

(выполняются повороты вправо-влево, руки на пояс)

Будем вместе мы играть, песни петь и танцевать.

(выполняют «пружинку», руки к плечам)

Вышел ежик из-под елки, распушил свои иголки.

(хлопают в ладоши)

Вместе с нами стал играть, песни петь и танцевать!

(прыгают на месте на двух ногах, руки вниз).

«Мы с друзьями»

Взрослый и ребенок встают друг напротив друга, берутся за руки, затем идут по кругу хороводом. При этом взрослый произносит:

Мы с друзьями круг за кругом,

Дружно ходим друг за другом.

Стой на месте, дружно вместе, сделаем вот так!

Игроки останавливаются, взрослый выполняет какое-либо движение или показывает фигуру, ребенок повторяет. Например:

 - «Петушок» - ходьба на месте с высоким подниманием коленей и взмахами рук;

 - «Гуси» - наклоны вперед, руки в стороны – назад, при наклоне произносить «ш-ш-ш-ш»;

 - «Цыплята» - присесть на корточки, пальцами рук имитировать клевание корма (постукивать по ботинкам, произносить «клю-клю-клю»).
Подвижные игры ля детей 4-5 лет

«Ветерок»

Взрослый и ребенок становятся друг напротив друга на расстоянии 80-100 см. взрослый читает стихотворение и выполняет движения, которые ребенок повторяет.

Ветерок, нас не пугай,

(грозят пальцем правой, затем левой руки)

Лучше с нами поиграй.

(хлопают в ладоши)

Тучки с неба прогони,

(поднимают руки верх, машут ими вправо-влево)

С земли лужи убери.

(наклоняются вперед, машут руками вперед-назад)

Начался листопад, листья по ветру летят.

(кружатся на месте, руки на пояс)

Раз листочек, два листочек, покатились вдоль обочин.

(легкий бег по кругу друг за другом)

Дунул раз, дунул два, разлетелись кто куда.

(разбегаются в разные стороны, присаживаются на корточки, руками обхватывают колени).

«Кто дальше»

Инвентарь: 2 резиновых или пластиковых мяча диаметром 15-18 см., мел.

Перед стеной на асфальте мелом (или палочкой на земле) чертят линию на расстоянии 50-80 см от стены. Далее через каждые 30 см чертят ещё 4-5 линий. Взрослый и ребенок встают за первой линией и бросают мяч о стену, ловят и отходят за следующую линию. Игрок, не сумевший это сделать, повторяет бросок с первой линии, пока не поймает. Постепенно, отступая от стены от одной линии на другую, игроки бросают и ловят мяч. Побеждает  игрок, который поймает мяч, находясь дальше своего соперника от стены и затративший меньше попыток. 

«Кинь колечко»

Инвентарь: 2 резиновых или пластмассовых кольца диаметром 15-20 см, 3-4 прута или палочки длиной 20-40 см.

На площадке по одной линии в землю втыкают пруты на расстоянии 0-30 см друг от друга. На расстоянии 1,5 – 2 м от прутов проводят линию, за которой встают взрослый и ребенок. С этой линии игроки бросают кольцо, стараясь набросить их на прутья. 

Примечание: перед игрой взрослый объясняет ребенку, как нужно встать, как держать кольцо в горизонтальном положении, как бросать (от себя), чтобы оно оставалось в этом положении во время полета. Можно предварительно потренироваться, направляя движение руки ребенка.

«Порядок и беспорядок»

Инвентарь: 4 флажка.

Взрослый и ребенок берут в руки по 2 флажка и становятся друг напротив друга на расстоянии 1,5 – 2 м. Взрослый показывает движения, предлагает повторить их и запомнить последнее, например «флажки в стороны», «флажки вверх», «один флажок вперед, другой в сторону». Внезапно взрослый говорит: «Беспорядок!», после чего игроки разбегаются по площадке, помахивая флажками вверх-вниз в поднятых в стороны руках.

По сигналу: «Порядок!» игроки становятся на свои места и показывают движение, которое было последним.

«Мяч на простынке»

Инвентарь: пластиковый (диаметром 20-25 см) или надувной (диаметром 40-50 см), мяч, детская простыня (цветная ткань).

Мама и ребенок становятся друг напротив друга, держа простыню за углы на уровне поясе. Мяч кладут у центр простыни. Поле команды взрослого «Раз, два, три, начало игры!» игра начинается. Один игрок, маневрируя простыней, старается сделать так, чтобы мяч скатился на землю, второй препятствует этому.

Примечание: роли игроки распределяют до начала игры.

Подвижные игры ля детей 5-6 лет

«Перебежки»

Инвентарь: мел.

Взрослый предлагает ребенку выполнить различные перебежки, пробежки, поиграть, например:

 - «Пробеги дальше»: на асфальте чертят линию старта. Игроки становятся за неё. По команде взрослого: «Раз, два, три, беги!» игроки в спокойном темпе пробегают как можно дальше и дольше (не менее 100-200 м), в зависимости от возможностей ребенка;

 - «Выше колени»: игроки пробегают по краям площадки или ровной дорожке, высоко поднимая колени;

 - «Пятки выше»: игроки бегут, захлестывая ноги назад;

 - «Большие и маленькие»: игроки бегут по площадке, попеременно делая мелкие и широкие шаги;

 - «Пробеги и перешагни»: игроки бегут, перешагивая на бегу 5-6 линий (начерченных мелом или палочкой), расположенных на расстоянии 1,5 – 2 м друг от друга.

«Мячом в цель»

Инвентарь: резиновый или пластмассовый мяч диаметром 20-30 см, 2 теннисных мяча.

Вариант 1. В центре площадки кладут большой мяч. Игроки становятся на расстоянии 3-5 м от него за линией длиной 1,5-2 м, начерченной мелом на асфальте или палочкой на земле. В руках каждого из игроков по теннисному мячу. По команде взрослого: «Раз, два, не зевай, мяч точнее ты метай!» игроки по очереди метают свои мячи, стараясь попасть в большой мяч. Выигрывает тот, кто не промахнулся и у кого после удара большой мяч откатился дальше.

Вариант 2. Взрослый становится водящим, берет в руки большой мяч и встает в центр площадки. Ребенок с теннисным мячом в руках встает за чертой на расстоянии 3-5 м от водящего. Взрослый подбрасывает большой мяч вверх, ребенок кидает свой мяч, стараясь попасть в «движущуюся мишень».
«Отбей волан»

Инвентарь: волан и 2 ракетки для бадминтона.

Игроки встают друг против друга. Взрослый бросает волан, а ребенок его отбивает ракеткой. Затем меняются местами.  

«Серсо»

Инвентарь: 2 деревянных  или пластмассовых палочки длиной 40-60 см, 4-5 колец диаметром 18-20 см.

Взрослый и ребенок становятся друг напротив друга на расстоянии 3-5 м. у взрослого в руках палочка и кольца, у ребенка только палочка. Взрослый с помощью палочки перебрасывает кольцо одно за другим ребенку, тот ловит их на палочку. Когда  все кольца будут переброшены и пойманы, играющие меняются ролями.

Примечание: если ребенок не может сразу подбрасывать и ловить кольца с помощью палочки, можно сначала подбрасывать рукой выигрывает тот, кто поймает больше колец.

«Чего не хватает»

Инвентарь: шишка, желудь, лист любого дерева, палочка, камешек, небольшая игрушка и т.п.

Взрослый расставляет на скамейке разные предметы (6-8 шт.), ребенок рассматривает их, называет, запоминает и отворачивается. Взрослый убирает 1-2 предмета, окликает ребенка, тот поворачивается, рассматривает оставшиеся предметы и называет те, которых не хватает. После некоторых повторений игроки меняются ролями.

  Подвижные игры ля детей 6-7 лет

«Тренировка летчиков»

Инвентарь: мяч диаметром 18-20 см, мел, рулетка.

Взрослый и ребенок пробегают вместе заранее размеченную дистанцию: парашютом» - 15-20 раз прыгают с высоты 30-60 см. Далее  выполняют упражнение «Сильные руки» - 20-30 раз перебрасывают друг другу мяч, встают на расстоянии 2-3 м друг от друга. Заканчивается тренировка бегом в медленном темпе в течение 1 – 15, минуты.

«У кого меньше мячей»

Инвентарь: 4-6 мячей диаметром 18-20 см, волейбольная сетка (или веревка).

На площадке натягивается сетка на высоте 130-150 см. взрослый и ребенок становятся по обе стороны от сетки, около ног каждого лежит по 2-3 мяча. По сигналу взрослого: «На старт! Внимание! Марш!» игроки начинают перебрасывать мячи со своей половины площадки на половину противника. Выигрывает тот, у кого после команды «Стоп!» на площадке окажется меньше мячей.

«Попади в кольцо»

Инвентарь: веревка длиной 1,5-2 м, гибкий прут или кусок проволоки длиной 70-80 см, 10-20 «дротиков» - деревянных палочек длиной 15-18 см.

К ветке дерева подвешивают кольцо из прута или проволоки на 10-20 см выше поднятой руки ребенка. Взрослый  и ребенок становятся на небольшом расстоянии от кольца и по очереди бросают дротики, стараясь, чтобы они прошли через кольцо.

Примечание: для усложнения игры можно подвесить к ветке не одно, а два кольца разного диаметра и на разной высоте. Выигрывает тот, кто попадет в свою мишень большее количество раз.

«Соревнование скороходов»

На асфальте мелом или на земле палочкой обозначается линия, за которой становятся игроки – скороходы. По команде: «На старт! Внимание! Марш!» игроки начинают движение вперед. Выигрывает тот, кто первым доберется до линии, не нарушив правило: шаг не должен переходить в бег.
Примечание: взрослый заранее объясняет ребенку кто такие скороходы.

Письменная консультация

 «Здоровый образ жизни начинается дома»

Воспитать в ребенке привычки здорового образа жизни - одна из самых непростых задач. Окружающий мир полон соблазнов, способных привить ребенку обратное. Для начала родителям нужно усвоить, что именно входит в понятие "здоровый образ жизни": как выяснилось, это не только здоровое питание и занятия спортом. Здоровый образ жизни - это еще и позитивная эмоциональная атмосфера, окружающая ребенка и всю семью.

Полезные привычки. Отношение между детьми и родителями - основа здоровой жизни ребенка. Дети пытаются копировать поведение родителей, поэтому следует уделить особое внимание собственному образу жизни, прежде чем давать наставления. Но это еще не всё. Важно поддерживать в ребенке желание делать выбор в пользу здоровых привычек. Этому может послужить как похвала, если ребенок, к примеру, выбирает здоровую пищу, так и позитивные отклики о том, как ребенок выглядит, или что-либо делает.
     Детям требуется мотивация для того, чтобы самостоятельно принимать решения в пользу здоровья. Отмечено, что дети негативно воспринимают попытки давления со стороны родителей и зачастую делают наоборот не только "назло", но и просто, потому что их друзья, к примеру, едят нездоровую пищу, и это считается нормальным в той среде, где они общаются.
Мотивация. Мотивация, само собой, не появится из ниоткуда. Поэтому есть смысл придумать способ побудить ребенка самостоятельно задуматься о своем здоровье. Вот несколько примеров:
Здоровая пища всегда под рукой.  

Сделайте так, чтобы в доме всегда была здоровая пища, которую можно быстро приготовить или разогреть и взять с собой.

Это овощи и фрукты, молочные продукты, каши. 
Полезно - значит вкусно. 

Стереотип о том, что полезная пища - обязательно невкусная, должен остаться в прошлом. Существует множество полезных и вкусных рецептов. Пусть дети тоже учатся готовить несложные, но вкусные и полезные блюда. Ребенок с большим аппетитом съест то блюдо, в приготовлении которого он поучаствовал. 

Весёлая физкультура.   ля того чтобы вести здоровый образ жизни, важно много двигаться. Для этого вовсе не обязательно ходить в спортивную секцию, особенно если ребенок этого не хочет. Можно устраивать игры на свежем воздухе в компании друзей. Пусть это будет не спорт ради спорта, а увлекательное занятие.
     Постарайтесь, чтобы ребенок участвовал во всех программах, посвященных здоровью: это поможет не только развить здоровые привычки и понимание важности собственного здоровья, но также позволит найти новых друзей и развить способности ребенка.


Информация для родителей.

«Здоровье без лекарств».

Как бороться с кашлем народными средствами?

Кашель – это защитная реакция организма. Он предотвращает застой слизи, скопившейся в бронхах, это ещё один предохранительный клапан, которым организм защищает свои жизненно важные органы, в том числе и легкие.

· Попробуйте в течение недели, пока ребенок кашляет, давать только витаминизированные напитки: отвар шиповника, соки, компоты из сухофруктов, морсы и кисели из клюквы, брусники, облепихи, протертой черной смородины и прочих летних заготовок. Используйте фрукты, содержащие большое количество витамина С: лимоны, грейпфруты, апельсины, антоновку. Можно подключить замороженные фрукты для приготовления компотов и морсов.

· Давайте любые овощи в сыром, вареном, тушеном или печеном виде с растительным маслом и зеленью, каши на воде, можно с сухофруктами.

· Полезны квашеная капуста и моченые яблоки – настоящая кладовая ценных питательных веществ, сохраняющих всю зиму.

· Соки, фрукты, овощи, каши из цельных круп (нерафинированные: гречка, геркулес, пшено, ячневая, кукурузные крупы, коричневый рис, но не манка) – это полноценные продукты.

· Мясо, рыба, яйца, молочные и молочнокислые продукты, сладости, солености и копчености в период кашля могут привести к ухудшению состояния здоровья.

· Витамины, биологические активные добавки, укрепляющие иммунитет, а также антиоксиданты: бета-каротин, рыбий жир, витамины С и Е, отруби и ростки пшеницы

Надо помнить, что есть нейтральные способы, совершенно безопасные.

Масляное грудное обертывание: намочить кухонное полотенце или кусок холста в теплом подсолнечном масле, отжать и обернуть ребенка (особенно хорошо проводить эти масляные процедуры маленьким детям) вокруг туловища от подмышек до пупка. Сверху обернуть вощеной (компрессной) бумагой или калькой: не пользоваться полиэтиленом или клеенкой. Поверх вощеной бумаги положить еще и полотенце, чтобы не пачкать постель, а сверху- шерстяной платок, потом надеть рубашку и свитер, чтобы ребенок был тепло укутан. Компресс можно оставить на время дневного сна или на всю ночь, а перед сном дать малышу травяной чай (с травами от кашля) с медом. Масло разогревают так; поставить чашку с подсолнечным маслом в кастрюлю с горячей водой. Детям  старшего возраста и взрослым можно при кашле и бронхите, при подозрении на воспаление легких делать компресс из сока черной редьки.

Компресс из сока черной редьки.  Для компресса нужно натереть на мелкой терке среднюю редьку и выжать через марлю сок: достаточно полчашки. Поскольку чистый сок редьки очень жгуч, то, прежде чем намочить в нем холщевое полотенце, надо обязательно пропитать его  теплым подсолнечным маслом. Слегка отжать полотенце и обернуть им от подмышек грудь, бока и спину кашляющего (кроме области сердца – над левым соском). Сверху обложить компрессной бумагой, ещё полотенцем, чтобы не пачкать белье, а затем шерстяным шарфом. Компресс оставить на 15-30 минут или пока не начнет жечь, а на лбу не появится пот. После этого больного  раскутать, обтереть сначала влажным полотенцем, а потом сухим полотенцем или сразу поставить под теплый душ. Если кожа очень красная, смазать после душа детским кремом, вазелином или камфорным маслом, затем тепло одеть, дать попить травы от кашля с медом.

Компресс из сыворотки. Намочить полотенце в сыворотке, отжать, обернуть вокруг туловища, сверху наложить вощеную бумагу, поверх нее – шерстяной шарф. Компресс из сыворотки можно менять ночью. Сыворотку полезно пить горячей с медом при простуде и кашле (сыворотка является прекрасным лечебным средством при артрите).

Компресс из меда. При глубоком упорном кашле можно на ночь всю верхнюю половину туловища, спину, бока и грудь, кроме области сердца, осторожно намазать тонким слоем жидкого меда: сверху обернуть сначала кухонным полотенцем, потом вощеной бумагой и шерстяным шарфом. Погонный чай с травами от кашля обязателен! Компресс из меда делается на всю ночь. Утром следует принять теплый душ. Можно дополнительно намазать медом подошвы ног, надеть хлопчатобумажные носки, а сверху – шерстяные.

Натирания. Можно натереть всю верхнюю половину туловища, кроме области сердца и сосков, скипидарной мазью, а также подошвы ног. Тепло одеть, дать попить горячий отвар трав с медом и уложить в постель.

Растиркой может быть чуть-чуть подогретое сливочное масло, которое  смешивают  с чесноком, натертым на мелкой терке. Ещё лучше смешать с тертым чесноком нутряное свиное, гусиное, медвежье или барсучье сало.

Травы и другие натуральные средства при кашле. Надо обязательно сочетать травы от кашля: фиалку трехцветную, подорожник, мать-и-мачеху, грудной сбор, алтей, корень солодки – с дезинфицирующими: эвкалиптом, шалфеем, календулой и витаминными травами: шиповником, крапивой, рябиной, сухой черной смородиной, сухой черникой и др. 

Травы смешивают в разных пропорциях. Заварить надо 2 чайные ложки смеси на стакан кипятка, настаивать в термосе. Настой надо пить теплым с медом или вареньем, понемногу 5-6 раз в день. Если покупаете аптечные сборы от кашля, добавьте туда витаминные травы, такой сбор будет действовать эффективнее.
Консультация для родителей.

«Воспитание осанки у детей и активная профилактика её нарушения в домашних условиях».

Болезни позвоночника – одна из основных причин потери трудоспособности, ухудшения качества жизни и инвалидизации. Очень часто предрасполагающими факторами этой патологии являются  различные нарушения осанки. Проявляющиеся еще в детском возрасте. Совершенно очевидна актуальность воспитания правильной осанки у детей, своевременное выявление нарушений и их активное устранение.

Под осанкой понимают привычную, непринужденную позу человека при стоянии, сидении, ходьбе, сохраняемую без лишнего мышечного напряжения. Осанка считается нормальной, если голова держится прямо, грудная клетка развернута, плечи находятся на одном уровне, живот подтянут, ноги разогнуты в коленных и тазобедренных суставах. Голова и позвоночник, если смотреть сзади, составляют прямую вертикальную линию, а если смотреть сбоку, позвоночник образует красивую волнообразную линию с равномерными углублениями в шейном и поясничном отделах (лордозы) и выпуклостями в грудном и крестцово-копчиковом отделах (кифозы). Таз по отношению к позвоночнику находится под определенным углом, зависящим от пола и возраста. При такой осанке положение тела наиболее устойчиво, так  как направляющая сила тяжести проходит через оси коленных и голеностопных суставов, оставаясь в пределах площади опоры, образованной стопами. При правильной осанке максимально выражены амортизирующие свойства и сопротивляемость позвоночника при статических нагрузках (сидении, стоянии) и при движении (ходьбе, беге, прыжках и т.д.).

Осанка человека не только сказывается на красоте его фигуры, всем внешнем облике, но и сказывается прямое влияние на его здоровье.

При ее ухудшении нарушается функция дыхания и кровообращения, затрудняется деятельность печени и кишечника, снижаются  окислительные процессы, что ведет к снижению физической и умственной работоспособности. Дефекты осанки часто вызывают нарушения зрения (астигматизм, близорукость) и сколиозам, кифозам и остеохондрозу.

Правильная осанка не возникает сама по себе: как и любой двигательный навык, ее необходимо формировать с самого раннего детства. Если ребенок ест руками или пьет из тарелки, родители обязательно покажут ему правильный способ еды и, будут добиваться доведения этих навыков до автоматизма. А вот если ребенок при сидении, ходьбе, в игре неправильно держит свое тело, то, к сожалении, мало кто его поправляет. Формированию нарушений осанки способствует гипокинезия – недостаток общей двигательной активности, на фоне которой в первую очередь страдает мышечная система.

Осанка в большей мере отражает внутренний мир человека – его настроение, самочувствие и даже характер. Известно, что когда человек здоров, бодро настроен, энергичен и решителен, он и внешне преображается – подтягивается, распрямляет плечи, смотрит прямо, подтягивает живот.

Дефекты осанки могут отрицательно влиять на состояние нервной системы. При этом маленькие дети становятся замкнутыми, раздражительными, капризными, беспокойными, чувствуют себя неловкими, стесняются принимать участие в играх сверстников. Дети постарше жалуются на боли в позвоночнике, которые возникают обычно после физических или статических нагрузок, на чувство онемения в межлопаточной области. У подростков нарушения осанки могут возникать и вследствие их собственных сознательных усилий.

Нарушение осанки чаще развивается у детей осторожных, страдающих какими-либо хроническими заболеваниями. Нередко их освобождают от занятий физкультурой или переводят в медицинскую группу. Этим детям настоятельно рекомендуется дополнительное посещение оздоровительных центров и занятия в группах гимнастикой, способствующей предупреждению прогрессирования замеченных дефектов осанки. Во многом решение задачи по воспитанию правильной осанки облегчает увлечение детей спортом. Спортивные тренировки, помимо положительного влияния на состояние мышечной системы, способствуют развитию двигательных качеств: выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости. Они «отрабатывают» также и морально-волевые качества, необходимые в дальнейшем для самосовершенствования.

Главным действенным средством профилактики дефектов осанки является правильное и своевременно начатое физическое воспитание. В грудном возрасте – массаж, гимнастика, пассивные и активные упражнения. Специальные упражнения для формирования правильной осанки должны входить в утреннюю гимнастику уже с 4-х лет. С этого же возраста необходимо воспитывать навыки правильной осанки: при сидении на стуле, за столом. Особенно портит осанку неправильная поза при письме, чтении, просмотре телевизора, играх на компьютере. 

Отрицательное влияние на формирование осанки оказывает излишне мягкая постель. Матрац должен быть жестким и обязательно ровным, таким, чтобы в середине его не образовывалось провала, а подушка невысокой. Засыпать следует лежа на правом боку – такое положение обеспечивает лучший отдых мышцам. Сон на левом боку затрудняет работу сердца. Полезно для Осаки спать на спине или животе, но в этом положении дети труднее засыпают.

Отчетливо ухудшает осанку привычка читать лежа на боку или спине, подложив под голову большую подушку; стоять подолгу на одной ноге; носить в одной и той же руке тяжести. Родители должны своевременно исправлять эти недостатки.

Нарушения осанки нередко приводят к серьезным изменениям в организме, и поэтому родителям необходимо принимать все меры по формированию у детей правильной, красивой осанки и профилактике её нарушений.

Полезная информация
«Здоровый образ жизни начинается дома»
Воспитать в ребенке привычки здорового образа жизни - одна из самых непростых задач. Окружающий мир полон соблазнов, способных привить ребенку обратное. Для начала родителям нужно усвоить, что именно входит в понятие "здоровый образ жизни": как выяснилось - это не только здоровое питание и занятия спортом. Здоровый образ жизни - это еще и позитивная эмоциональная атмосфера, окружающая ребенка и всю семью.

По словам Джуди Шонберг, ведущего исследователя Института здорового воспитания, "концентрируясь на вопросах физического здоровья, многие родители упускают важнейшую составляющую здорового образа жизни - эмоциональное состояние ребенка".

Полезные привычки

Отношение между детьми и родителями - основа здоровой жизни ребенка. Дети пытаются копировать поведение родителей, поэтому следует уделить особое внимание собственному образу жизни прежде чем давать наставления. Но это еще не всё. Важно поддерживать в ребенке желание делать выбор в пользу здоровых привычек. Этому может послужить как похвала, если ребенок, к примеру, выбирает здоровую пищу, так и позитивные отклики о том, как ребенок выглядит или что-либо делает.

Детям требуется мотивация для того, чтобы самостоятельно принимать решения в пользу здоровья. Джуди Шонберг также отметила, что дети негативно воспринимают попытки давления со стороны родителей и зачастую делают наоборот не только "назло", но и просто потому что их друзья делают так.

Мотивация

 Мотивация, само собой, не появится из ниоткуда. Поэтому есть смысл придумать способ заставить ребенка самостоятельно задуматься о своем здоровье. Вот несколько примеров:

  Здоровая пища всегда под рукой. Это овощи и фрукты, молочные продукты, каши.

 Полезно - значит вкусно. Стереотип о том, что полезная пища - обязательно невкусная, должен остаться в прошлом. Существует множество полезных и вкусных рецептов. Пусть дети тоже участвуют в готовке не сложных блюд. Ребенок с большим аппетитом съест то блюдо, в приготовлении которого он поучаствовал.

 Весёлая физкультура. Для того чтобы вести здоровый образ жизни, важно много двигаться. Для этого вовсе не обязательно ходить в спортивную секцию, особенно если ребенок этого не хочет. Можно устраивать игры на свежем воздухе в компании друзей. Пусть это будет не спорт ради спорта, а увлекательное занятие.

 Постарайтесь, чтобы ребенок участвовал в программах, посвященных здоровью: это поможет не только развить здоровые привычки и понимание важности собственного здоровья, но также позволит найти новых друзей и развить способности ребенка.

Памятка родителям 

по созданию благоприятной семейной атмосферы.

Помните: от того, как родители разбудят ребенка, зависит его психологический настрой на весь день.

Время ночного отдыха для каждого сугубо индивидуально. Показатель один: ребенок должен выспаться и легко проснуться к тому времени, когда вы его будите.

Если у вас есть возможность погулять с ребенком, не упускайте её. Совместные прогулки – это общение, ненавязчивые советы, наблюдения за окружающей средой.

Научитесь встречать детей после их пребывания в дошкольном учреждении. Не стоит первым задавать вопрос: «Что ты сегодня кушал?» - лучше задавать нейтральные вопросы: «Что было интересного в дошкольном учреждении?», «Чем занимался?», «Как твои успехи?» и т.п.

Радуйтесь успехам ребенка. Не раздражайтесь в момент его временных неудач. Терпеливо, с интересом слушайте рассказы ребенка о событиях в его жизни.

Ребенок должен чувствовать, что он любим. Необходимо исключить из общения окрики, грубые интонации.

Создайте в семье атмосферу радости, любви и уважения!

Памятка для родителей

Эмоциональное благополучие ребенка
Эмоциональное благополучие является одним из базисных качеств жизни человека. Его фундамент закладывается в детском возрасте и, следовательно, зависит от окружающих ребенка взрослых, их отношений и реакций на его поведение.

Оно выражается в следующих чертах поведения и чувств ребенка:

наличие чувства доверия к миру;

способности проявлять гуманные чувства;

способности сопереживать и чувствовать состояние другого;

наличие положительных эмоций и чувства юмора;

способности и потребности в телесном контакте;

наличие чувства удивления;

вариативности поведения;

способности к произвольному усилию для преодоления препятствий или снятия дискомфорта, в том числе и в ситуации соревнования-соперничества;

способности к положительному подкреплению себя и собственных действий;

способности к осознанию особенностей собственного поведения в соответствии с возрастом.

Эмоционально благополучный ребенок улыбчив, непосредственен, разговорчив, доброжелателен, слушает других, способен преодолеть эгоцентрическую позицию, не грубит родителям, не ворует, не драчлив, обладает чувством юмора, не криклив, не обижает других.

Эмоциональное благополучие ребенка свидетельствует, что представления взрослых о том, что необходимо и интересно ребенку, соответствует его реальным потребностям. В противоположность этому эмоциональное неблагополучие, как правило, говорит о дисбалансе между этими факторами.

Эмоциональное неблагополучие может иметь различные причины:

биологические - врожденные особенности психофизического развития ребенка, особенности его темперамента и характера и т. д.;

психосоциальные - особенности воспитания в семье; ценностные ориентации родителей; наличие конфликтных отношений между членами семьи, включая взрослых и детей, и т.д.

Эмоциональное неблагополучие ребенка складывается постепенно и проявляется в виде личностных реакций на поведение окружающих.

Основные условия эффективности собственного поведения взрослых, позволяющие свести к минимуму возможность возникновения эмоционального неблагополучия ребенка, следующие:

принятие ребенка в единстве его позитивных и негативных качеств;

создание в семье атмосферы положительных эмоций;

создание в семье атмосферы безопасности для ребенка;

поощрение и стимуляция развития всех способностей ребенка - эмоционально-волевых, интеллектуальных, психомоторных (например, родители часто совершают ошибку, не придавая эмоциональному благополучию ребенка должного значения, а считая, что успешность обучения является более важным показателем его развития, что впоследствии может довольно негативно сказаться на психическом здоровье ребенка);

в зависимости от возраста и поведения ребенка варьирование взрослыми собственных стратегий поведения, включая формы поощрений и ограничений (например, хвалить за реальные результаты и игнорировать демонстративные реакции ребенка в зависимости от степени их выраженности и места проявления);

включенный в детскую жизнь, в том числе в игровую деятельность ребенка.

Признаки здорового эмоционального состояния у детей

От четырех до шести лет

ищет конструктивный выход эмоциональному напряжению в спокойной и осмысленной форме (например, рисование или игра);

начинает высказывать суждения о причинах и проявлениях эмоций;

становится все более самостоятельным в плане получения удовлетворения и разрешения эмоциональных затруднений;

проявляет все большее сочувствие и интерес к другим людям (особенно сверстникам);

ищет и признает справедливость в эмоциональных конфликтах.

Симптомы эмоциональных проблем

От трех до шести лет

частые случаи самонаказания и нанесения себе травм;

частые и тяжелые конфликты с другими детьми;

постоянное уединение, избегание контактов с другими детьми;

общая неспособность следовать правилам и указаниям;

нежелание разговаривать и договариваться;

внезапные, заметные и продолжительные периоды снижения общей уверенности в себе, невнимания или утраты интереса к окружающему;

постоянная меланхолия.
Физкультурный досуг

«Зовем Весну»
Задачи:
образовательная: развивать речь, воображение, творческие способности;

развивающая: способствовать повышению эмоционального состояния детей и взрослых посредством совместной двигательной деятельности;
воспитательная: воспитывать бережное отношение к природе. Закреплять знания о сезонных явлениях природы, о животных посредством физических упражнений и игр разной подвижности.

Оборудование: костюмы для героев; листок с загадкой, 

Педагог в группе показывает детям письмо:

Здравствуйте, мои друзья,

Зовут меня – Весна!

Я к вам в гости собиралась,

Только где-то потерялась.

На участок выходите,

И меня скорей найдите!

Дети собираются и выходят на участок. Там их встречает инструктор:

Инструктор:

Здравствуйте, ребятишки,

Девчонки и мальчишки.

Знаю, ищите Весну,

Я вам в этом помогу!

С вами мы пойдем гулять
Вместе все Весну искать.

По дорожке мы шагаем. (Идут, высоко поднимая колени.)
Вот так, вот так,
По дорожке мы шагаем.
Дружно руки поднимаем. (Поднимают руки.)
Вот так, вот так
Дружно руки поднимаем.
Через сугробы мы шагаем, (Ставят руки на пояс.)
Вот так, вот так, (останавливаемся)
Инструктор: 

Очень долго с вами шли, а Весну так и не нашли. 

Давайте её звать, упражнения выполнять.

Игра «За весною»

Дети встают в круг, берутся за руки. Идут по кругу и проговаривают текст:

За весною ровным кругом, Мы шагаем друг за другом.

Стой на месте, дружно вместе, Сделаем вот так!

Дети останавливаются и повторяют упражнение за педагогом.

Входит медведь:

Я зимой в берлоге сплю,
Потихонечку храплю.
А проснусь и, ну реветь
Как зовут меня… (медведь)

Давайте, играть, от меня убегать.

Подвижная игра «Медведя мы будили».
Дети встают в круг, В центре сидит медведь.

Как – то мы в лесу гуляли                Ходьба по кругу в колонне
И медведя увидали.                          Развели руки
Он под деревом сидит                      Садятся
И тихонечко храпит.                         Изображают спящего медведя
Мы вокруг него ходили                    Ходьба
И медведя мы будили:                     Топают, хлопают
Ну – ка, мишенька, вставай

И ребяток догоняй.                           Дети убегают от медведя в условленное место
Появляется заяц: Что за шум, Что за гам? Не даете спать вы нам.

Инструктор: так давно пора вставать и Весну с нами искать.

Заяц: чтобы нам Весну сыскать, надо дружно поиграть.

ПИ «Маленькие зайки»

Дети встают в круг, идут в одну сторону и проговаривают:

Как-то маленькие зайки, днем гуляли по лужайке.

Вдруг мелькнула чья-то тень, зайки спрятались за пень.

Приседают (прячутся), затем «грозят» пальчиком:

Может, это серый волк?

Он зубами щелк, да щелк!

Вдруг сидит он за кустом, серый волк с большим хвостом?

Зайки волка испугались, прыг – из леса ускакали.

После последней фразы останавливаются, ставят руки на пояс, прыгают в центр круга и приседают, показывают ушки.

Входит лисичка: Кто играет и поет, кто мне спать не дает?

Инструктор: Лисичка, мы с детками ищем Весну.

Лисичка: Я знаю, как надо искать, надо солнышко в гости звать.

Солнышко, придет, Весну сразу найдет.

Закличка «Солнышко»

Солнышко ясное, нарядись! (хлопки по плечам, скрестив руки на груди)

Солнышко красное, покажись! (хлопки в ладоши)

Платье алое надень, (хлопки по коленям)

Подари нам красный день! (хлопки над головой).

Входит Весна:  Спасибо вам мои хорошие! Нашли меня.

Я пришла к вам с теплом, я пришла к вам с добром!

ПИ с речевым сопровождением «Солнышко поет с утра!»

	Солнышко поет с утра:

 - А-у-у, кончается зима!
	«Пружинка».

	Пусть еще снежинки, падают, летают.
	Кружатся на месте.

	Но как выйдет солнышко, 

Все они растают.
	Приседают на корточках.

	Превратятся в ручейки,

Голубые льдинки.
	Плавные движения рук право и влево.

	Защебечут скворушки – 

Пестренькие спинки.
	Хлопают в ладоши.

	Бабочки проснутся,

Солнцу улыбнутся.
	Руки вверх.

	Полетят в поля, луга,

Где растаяли снега.
	Медленный бег по кругу на носках, выполняя взмахи руками вверх-вниз.


Весна: Прежде чем вам уходить,
Вас хочу благодарить
За то, что было здорово,
За то, что было весело.
А сейчас за мною вставайте,
В группу дети все шагайте!

Физкультурный досуг 
«Физкульт - Ура!» 

(старший дошкольный возраст).

Задачи:
образовательная: закреплять двигательные навыки и умения, полученные на занятиях физкультуры. Развивать у детей и взрослых выносливость, мышечную силу, ловкость;
воспитательная: воспитывать интерес и желание выполнять физические упражнения совместно с родителями; чувство коллективизма;
оздоровительная: содействие нормальному функционированию всех систем детского и взрослого организма.

Оборудование: 2 плоскостных круга, цветные палочки по количеству участников; 2 ракетки, 2 ручных балансира; 2 мяча среднего размера, 4 мяча большого размера; конусы для ориентира; 2 мяча хопа; 2 трапеции, 2 тоннеля, 2 конуса и кольца по количеству участников; ходули плоские и объемные; 2 клюшки для гольфа, мячи малого размера по количеству участников;  2 обруча; 2 скакалки;  4 флажка – синий, зеленый, желтый, красный.
Ход.
Ведущая: Здравствуйте! Я рада приветствовать вас, дорогие дети, родители, болельщики и, конечно же, наши участники. Поприветствуем команду «Добрые человечки» - Физкульт-ура-ура-ура! Но где же наша вторая команда? (Звучат голоса, шум за дверью). Под песню разбойников входит вторая команда «Веселые разбойники» (родители с повязанными по-разбойничьи платками на голове и игрушечными пистолетами в руках).

Разбойники: Здесь проходят соревнования? Где призы? Ну-ка отдайте их нам!

Ведущая: Уважаемые разбойники! Надо сначала посоревноваться с нами, выиграть, и тогда победителям достанется приз.

Разбойники, посоветовавшись, решают поучаствовать в соревнованиях.

Ведущая: Давайте поприветствуем команду «Веселые разбойники» - Физкульт-ура-ура-ура! Судить наши соревнования будет жюри (представление жюри, которое дает клятву «Клянемся судить соревнования честно и справедливо!»).

Ведущая: Наши соревнования начнем с разминки, (музыкально-ритмическая композиция по кругу, обе команды вместе).

Эстафеты.

1. «Нарисуй солнышко» - командам дается плоскостной круг и палочки. По сигналу первый игрок бежит до обозначенного места и выкладывает круг. Все последующие игроки выкладывают лучики солнышку. Какая команда быстрее выложит солнышко.

2. Бег с ракеткой и лежащей на ней кубиком для детей, у взрослых ручной балансир. Задача - не уронить кубик или мячик, если он падает, то нужно поднять его и продолжать эстафету с того места, где был потерян кубик.

3. Прыжки на мячах хоп, обогнуть конус и вернуться тем же способом назад. Мяч передается следующему игроку. Взрослые прыгают змейкой между кеглями.


4. «Катание мячей». Дети катят один мяч до указанного ориентира и обратно, а родители два мяча.


5. Игра со зрителями «Назовите виды спорта, но не повторяйтесь», «Если нравится тебе, то делай так».


6. Ходьба на ходулях до ориентира и обратно бегом (дети на плоских, взрослые на объемных).


7. «Мяч в лунку» участники при помощи клюшки для гольфа катят мяч до обруча, закатывают мяч в обруч, возвращаются бегом обратно и передают клюшку.


8. Бег: взрослые со скакалкой; дети с обручем, как со скакалкой.


9. «Большая эстафета» - пролезть в тоннель - пройти по трапеции - бросить кольцо на конус.


Ведущая: Пока жюри подводит итоги, мы проведем игру «Будь внимателен!» - желтый флажок - топать, зеленый - хлопать, синий - молчать, красный - кричать Ура!

Слово предоставляется жюри для подведения итогов соревнований. Награждаются победители и проигравшие. Главный судья говорит, что выиграли все, так как соревнования помогли детям и взрослым подружиться со спортом.

Награждение, круг почета, общее фото.
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