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АКТУАЛЬНОСТЬ ПРОБЛЕМЫ.
              Сохранение и укрепление здоровья дошкольников – одна из актуальнейших проблем нашего времени. Говоря о здоровье, мы используем определение, которое предлагает Всемирная Организация Здравоохранения – «состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней». От состояния здоровья детей во многом зависит благополучие общества. В последние десятилетия во всём мире наметилась тенденция к ухудшению здоровья детского населения.
             В дошкольных учреждениях дети проводят значительную часть времени в тот период жизни, когда происходит их интенсивный рост и развитие, становление личности, формирование многих полезных привычек, приобретение новых знаний и представлений, закладываются основы здоровья. Поэтому качество всей окружающей среды и обстановки в детском саду для правильного развития дошкольника имеет такое большое значение. Основа здоровой среды пребывания детей в дошкольном учреждении – это прежде всего создание благоприятных гигиенических, педагогических и эстетических условий и комфортной психологической обстановки в коллективе.

                                    НАУЧНАЯ ОБОСНОВАННОСТЬ.
             В настоящее время состояние здоровья детей в нашей стране вызывает серьёзную озабоченность общества. По данным НИИ гигиены и охраны здоровья детей и подростков НЦДЭ РАМН, в России 60% детей в возрасте от 3 до 7 лет имеют функциональные отклонения в состоянии здоровья и только 10% детей приходят в школу абсолютно здоровыми.

             Эксперты ВОЗ установили ориентировочное соотношение различных факторов обеспечения здоровья современного человека, выделив в качестве основных четыре производные:

             - генетические факторы – 15-20%;

             - состояние окружающей среды – 20-25%;

             - медицинское обеспечение – 10-15%;

             - условия и образ жизни людей – 50-55%.
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                                      ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ РАБОТЫ. 

              Учитывая выше сказанное, я поставила перед собой цель: 
- содействовать сохранению и укреплению психофизического здоровья детей 
их и эмоциональному благополучию.

              Задачами моей работы являются: 
- формировать начальные представления у детей о здоровье и здоровом образе жизни;

- формировать культурно – гигиенические навыки;

- повышать интерес детей к занятиям физическими упражнениями через двигательно-игровую деятельность;

- уделять внимание профилактике простудных заболеваний;

- повышать эмоциональный настрой детей, создавать благоприятную атмосферу в группе.

          ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ: ЦЕЛЬ И ВИДЫ.

              Дошкольный возраст обоснованно считается наиболее важным периодом в процессе формирования личности человека. В данный период закладывается и укрепляется фундамент здоровья и развития физических качеств, необходимых для эффективного участия ребёнка в различных формах двигательной активности, что, в свою очередь, создаёт условия для активного и направленного формирования и развития психических функций и интеллектуальных способностей.
              Одним из средств решения обозначенных задач становятся здоровье сберегающие технологии – технологии, направленные на сохранение и укрепление здоровья детей. Их цель – обеспечить высокий уровень здоровья дошкольников, сформировать у них валеологическую культуру, здоровый образ жизни.

              Виды здоровьесберегающих технологий в дошкольном образовании:

- медико-профилактические;

- физкультурно-оздоровительные;

- технологии обеспечения социально-психологического благополучия ребёнка;

- здоровьесбережения и здоровьеобогащения педагогов дошкольного образования;

- валеологического просвещения родителей.

              В своей работе я большое внимание уделяю физкультурно-оздоровительным технологиям. Физкультурно-оздоровительные технологии в дошкольном образовании – технологии, направленные на физическое развитие и укрепление здоровья ребёнка: развитие физических качеств, двигательной активности и становлении физической культуры 
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дошкольников. Учитывая требования ФГОС, я использую отдельные приёмы 
технологий в разных формах организации педагогического процесса: в непосредственно-образовательной деятельности, в режимные моменты и самостоятельной деятельности детей, в ходе педагогического взаимодействия с ребёнком.
           ЗАДАЧИ РАБОТЫ ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫМ ОБЛАСТЯМ:              
               Образовательные области:

«Социально – коммуникативное развитие»:
                - формирование первичных ценностных представлений о здоровье и

                  здоровом образе жизни человека, соблюдение элементарных 

                  общепринятых норм и правил поведения в части здорового образа

                  жизни.

                - развитие свободного общения со взрослыми и детьми по поводу 
                  здоровья и здорового образа жизни человека. 

«Познавательное развитие»:

                 - формирование целостной картины мира, расширение кругозора

                    в части представлений о здоровье и здоровом образе жизни

                    человека.

«Речевое развитие»:

                  -   развитие речи, формирование артикуляционного аппарата, 
                     пополнение активного словаря.                                               

«Художественно – эстетическое развитие»:

                  - использование продуктивных видов деятельности для 

                     обогащения и закрепления знаний детей о здоровом образе 

                     жизни.  

ПРИНЦИПЫ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ.

        В осуществлении работы по здоровьесбережению я придерживаюсь основных принципов:

        - принцип постепенности и систематичности;

        - учёт возрастных и индивидуальных особенностей детей;

        - принцип ритмичности;

        - принцип комплексного подхода.
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                         ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ МЕРОПРИЯТИЯ
               В ВОСПИТАТЕЛЬНО-ОБРАЗОВАТЕЛЬНОМ ПРОЦЕССЕ.

               Я включаю в воспитательно-образовательный процесс технологии оздоровления и профилактики:
           - психогимнастику (релаксационные упражнения и паузы - направлены на снятие интеллектуальной и эмоциональной напряжённости, гармонизацию отношений со сверстниками и взрослыми, формированию уверенности в себе; проводятся в любое время занятий: в начале, по ходу или в заключительной его части);

           - динамические паузы (упражнения, направлены на профилактику утомления; организуются во время занятий на 2 – 5 минут по мере утомляемости детей; могут включать в себя элементы различных видов гимнастик: для глаз, дыхательной и других в зависимости от вида занятий);

           -  точечный массаж (массаж активных жизненных точек – повышает защитные свойства слизистых оболочек носа, глотки, гортани, трахеи и других органов человека; под действием массажа повышаются адаптационные возможности организма; проводится во время утренней гимнастики);

           -  игровой массаж (способствует поддержанию оптимального тонуса, выступает своеобразным раздражителем рецепторов кожи глублежащих тканей; игровой массаж организуется в утренние часы, во время занятий);

           -  пальчиковую гимнастику (упражнения, направлены на совершенствование моторной и зрительно-двигательной координации; проводится в любой отрезок времени);

           - гимнастику для глаз (упражнения для профилактики нарушения зрения, проводится по 3-5 минут в любое свободное время в зависимости от интенсивности зрительной нагрузки);

            -артикуляционную гимнастику (упражнения, направлены на выработку полноценных движений и определённых положений органов артикуляционного аппарата, необходимых для правильного произношения звуков; используются перед занятиями, во время динамических пауз);

             - улыбкотерапию (метод оптимизации психического состояния, направленный на снижение эмоционального дискомфорта, страха, агрессивности, замкнутости, поднятие настроения детей, адаптацию в окружающей среде; используется в течение всего времени пребывания ребёнка в детском саду);

              - дыхательную гимнастику (тренирует умение произвольно управлять дыханием, способствует профилактике заболеваний и осложнений органов дыхания; осуществляется в различных формах физкультурно-
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оздоровительной работы);
              - гимнастику после дневного сна (помогает улучшить настроение детей, поднять мышечный тонус, способствует профилактике нарушений осанки и стопы; проводится ежедневно 3-5 минут);

               - подвижные и спортивные игры (способствуют закреплению и совершенствованию двигательных навыков и умений, развивают познавательный интерес, формируют умение ориентироваться в окружающей действительности; проводятся в перерывах между занятиями, как часть физкультурного занятия и в свободной самостоятельной деятельности детей);

                -   двигательные переменки между занятиями (предотвращают утомление и снимают эмоциональное напряжение детей; организуются ежедневно);
                - проведение тематических дней здоровья (требования ФГОС к построению образовательного процесса в ДОО; проводятся раз в месяц);

                - физкультурно – спортивные праздники (создают условия для эмоционально – психологического благополучия ребёнка, развития двигательных навыков и умений).
         Оздоровительный эффект мероприятий сочетаю с поддержанием бодрого, жизнерадостного настроения, формирования принципов и правил здорового образа жизни. При планировании учитываю интерес, увлечённость и настроение каждого ребёнка, соответствие нагрузки уровню физического развития и подготовленности, соблюдаю индивидуально-дифференцированный подход к детям. Использую разные формы работы с родителями: выступления на групповых собраниях, индивидуальные консультации, наглядная информация.

         В результате применения здоровьесберегающих технологий я сделала выводы: дети стали меньше болеть, период выздоровления сократился. Дети с удовольствием включаются во все виды деятельности, они жизнерадостны, оптимистичны, открыты в общении со сверстниками и взрослыми. Жизнь каждого ребёнка становится более интересной, наполнена разными движениями, подвижными играми, эмоционально насыщена, появилось убеждение в необходимости вести здоровый образ жизни. 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ.
         Реализация здоровьесберегающей деятельности в процессе непрерывного образования в детском саду и разработка современных педагогических технологий по физическому воспитанию – одна из важнейших задач.
Здоровый образ жизни следует начинать формировать с самого раннего возраста. С этой целью необходимо осуществлять комплекс гигиенических и оздоровительных мероприятий. Здоровье наших детей находится в руках взрослых. От того, как правильно мы их воспитываем, насколько приобщаем 
 детей к физкультуре в широком смысле этого слова, зависит их физическое и психическое здоровье. Главное, научить детей с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять своё здоровье. Только в том случае можно надеяться, что будущие поколения станут более здоровыми и развитыми не только интеллектуально, духовно, но и физически.
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ПРИЛОЖЕНИЕ
ТЕМАТИЧЕСКИЙ    ДЕНЬ
« В гостях у доктора Айболита».

                                    Подготовила: Стрелова Н.В.,                              
                                    воспитатель МКДОУ Д./с «Радуга».     
с. Ербогачён, 2015 год.

      Основные задачи:

       - закрепить знания детей о понятии «здоровье»;

       - уточнить правила сохранения здоровья;

       - сформировать интерес к собственному организму, 

          самочувствию, настроению, связанному с состоянием здоровья;

       - закрепить знание правил общежития, связанных с сохранением                                

здоровья других людей.

       Игровой персонаж: доктор Айболит, роль которого выполняет 

воспитатель (медицинский халат, шапочка, в кармане – фоноскоп, очки).

                                              УТРО

                             Сюрпризный момент.

        Когда соберутся все дети, педагог обращает внимание на большую яркую книгу К. И. Чуковского «Айболит», которая появилась в группе. 

       - Кто же её принёс? Может, кто-то хочет убедиться, как хорошо мы знаем сказку К. И. Чуковского?

        Рассматривание иллюстраций книги, чтение отрывков.

   Цели: замотивировать детей; вызвать интерес; привлечь внимание; активизировать речь, память.

   Педагог предлагает детям отправиться в сказку, выбрать себе роли. Но оказывается, что нет самого доктора Айболита. «А может, он уже приходил?» Дети зовут Айболита, воспитатель уходит, переодевается в Айболита и появляется перед детьми. Айболит осматривает детей, шутит, просит сделать несколько упражнений, подышать, ставит «диагноз» и говорит, что дети нуждаются в зарядке.

                         Утренняя гимнастика (ритмическая):

           Нас не надо вам лечить, добрый доктор Айболит.

           Будем бегать и шагать, будем силы набирать.

           Не болят у нас животики, как у бедных бегемотиков.

           К солнцу руки мы потянем, а потом к траве присядем.

           Как орлы летим, парим, во все стороны глядим.

           Где же Африка-страна? Может, помощь там нужна?

           Вместе с Читой мы поскачем, как весёлый, звонкий мячик.

           Скок-поскок, скок-поскок, не цепляйся за сучок.

           Дружно к бедным страусятам по траве пройдут ребята.

           Ноги будут поднимать, по густой траве шагать.

             Всем мы помощь оказали, сами сильными мы стали.

             Вместе в хоровод вставайте, дружно песню запевайте!

                                             Завтрак.

     Цели: сформировать осознанное отношение детей к сохранению собственного здоровья, интерес к повседневным гигиеническим процедурам; развить речь.

      При подготовке к завтраку доктор Айболит осматривает вымытые руки, уши детей. Спрашивает, для чего мы моем руки. «Что может случиться, если не мыть перед едой руки? Почему надо насухо вытирать руки?»

      До начала завтрака доктор Айболит спрашивает детей, почему нельзя разговаривать, когда во рту находится пища. «Почему пищу надо тщательно пережёвывать?»

                                                  ДЕНЬ

                                   Беседа с детьми «Что такое здоровье и как

                                         его сохранять и преумножать?»

        Цели: закрепить знания детей о том, как надо сохранять здоровье, укреплять его, какие правила безопасности соблюдать, чтобы не повредить здоровью; развить любознательность, внимание к собственному организму, ощущениям; развить диалогическую речь.

        Оборудование: картинки, иллюстрации, предметы ухода за телом.

        Доктор Айболит спрашивает, что дети знают о здоровье, своём организме, как они стараются не болеть.

                                         Игра-путешествие

                                   «Путешествие на речку»

        Цели: закрепить знания детей о речной фауне и флоре; развить воображение, выразительность движений, мимики; сформировать желание общаться в игре со сверстниками и взрослым; повысить двигательную активность.

         Доктор Айболит предлагает детям отправиться на речку, чтобы искупаться, закалиться в воде и под солнцем.

                                    Наблюдение за солнцем и его

                                     влиянием на растения и людей.

        Цели: уточнить знания детей о влиянии солнца на жизнь растений, животных, людей; развивать наблюдательность, любознательность; рассказать о влиянии солнца на здоровье человека; развить активный словарь.

        Доктор Айболит спрашивает у детей, знают ли они, зачем нужно принимать солнечные ванны, но долго быть на солнышке нельзя.

Игры с водой.

        Цели: закрепить знание свойств воды, отметить её влияние на здоровье человека; порадовать детей.

         Доктор Айболит спрашивает у ребят, знают ли они такую поговорку: 

«Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья!»? Предлагает поиграть с водой. Дети пускают кораблики, совершают простейшие опыты с предметами разного веса и качества (наблюдают, как ведут себя на воде разные предметы).

                        Сюжетно-ролевая игра «Больница».

         Цели: развить игровой диалог, игровое взаимодействие; закрепить знания о профессиях врача, медицинской сестры.

          Педагог превращает детей в персонажей сказки «Доктор Айболит», предлагает полечить больных зверят.

                                       Релаксация перед сном.

                                                      ВЕЧЕР

                                                      Подъём.

           После сна, во время одевания, педагог обращает внимание детей на то, как надо расчёсывать волосы, почему это надо делать личной расчёской, какие заколки могут испортить волосы и т.п.

                            Игра-драматизация по сказке «Айболит».

            Цели: развить творческую активность детей, выразительность; закрепить знание содержания произведения; сформировать интерес к творчеству К.И.Чуковского; развить выразительную речь.

            Педагог вносит элементы костюмов и приглашает детей в театр, чтобы порадоваться. А от смеха, радостного настроения улучшается наше здоровье.

                              Приход Королевы Зубной Щётки.

            Цели: закрепить знания детей о том, что зубы надо чистить два раза в день, правильными приёмами, определённой зубной пастой.

            Педагог обращает внимание на то, что в кармане халата доктора Айболита, который ушёл к другим детям, что-то есть. Находит там зубную щётку (бантик, нарисованное лицо).

Литература: Алябьева Е.А. «Тематические дни и недели в детском саду: планирование и конспекты». – Москва, 2015 год.
ПРАЗДНИК      ЗДОРОВЬЯ

ДЛЯ ДЕТЕЙ СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО

ВОЗРАСТА

                                          Подготовила воспитатель МКДОУ

                                                     Д/с «Радуга» Стрелова Н.В.

с. Ербогачён, 2013 год.
   ЗАДАЧИ:

                    1. Пропагандировать здоровый образ жизни.




          

                    2.Осмысливать и решать задачи, возникающие в           
                      непредвиденной ситуации.

                    3. Закреплять ранее разученные навыки: бег на скорость, прыжки,
                      попадания в цель, сохранять равновесие.

                    4. Развивать физические качества дошкольников: силу,
                 Выносливость, быстроту, смелость, ловкость,                                       

                 Уверенность.

                    5. Воспитывать взаимовыручку, чувство товарищества.

    ОБОРУДОВАНИЕ:

                    Большие мячи, тоннели, шары, канат, гимнастические     
              палки, модули, лавочка, маты, скакалка, ширма, корзина.
   ХОД ПРАЗДНИКА:

    Ведущий: На спортивную площадку
               Приглашаем всех сейчас,

                      Праздник спорта и здоровья

                      Начинается у нас.

    Дети: Мы встречаем праздник милый,

              Праздник ловкости и силы.

              Солнце, солнце ярче грей,

              Будет праздник веселей.

                       Сияет солнышко с утра,

                       Готовьтесь вы заранее,

                       Ребята начинать пора

                       Спортивные соревнования.

              Кто всех быстрей, 

              Кто всех ловчей,

              Всем очень интересно!

              Пусть слышится весёлый смех

              И не смолкает песня!

     Ведущий: Спортом заниматься очень нужно, так как люди становятся

                       Здоровее, сильнее. А какие виды спорта вы знаете?  (ответы детей)

     Стук в дверь.

     Ведущий: Что за гость спешит на праздник?

                       Как зовут его, узнай?

                       А для этого загадку поскорее отгадай:

                           Приходи к нему лечится

                           Зверь любой, любая птица.

                           Всем помочь он поспешит

                             Добрый доктор (Айболит)!

      На ширме появляется кукла Айболит!

      Ведущий: Доктор Айболит,а почему ты такой маленький?

                        Как же ты с детьми играть будешь?

      Айболит: Злой волшебник Бармалей,

                       Ненавидящий людей,

                       Съел в жару большую льдину

                       И, пожалуйста - ангина.

                       Чтоб злодея уморить,

                       Я его не стал лечить.

                       И за это поплатился –

                       Сразу в куклу превратился!

                                Чтоб исчезли эти чары вы должны пройти

                                 Полосу препятствий и трижды крикнуть:

                                 «Тары – бары, растабары!
                                Улетайте злые чары!»

      Дети проходят полосу препятствий («Переползи через бревно», «Пролезь в ворота», «Перепрыгни через скакалку», «Проползи по лавочке на четвереньках»). Трижды кричат заклинания.
      Из-за ширмы выходит воспитатель в костюме Айболита.

      Айболит: Вот спасибо, ребятишки,

                      Я теперь у вас в долгу.

                      Только что у вас за праздник

                      Догадаться не могу.

       Ведущий: День Здоровья отмечает детский сад!

       Айболит: «Сад» - понятно, это место,

                        Где деревья все растут.

                        Почему же сад вдруг «детский»?

                        Почему ребята тут?

       Ведущий: Чтобы было интересней,

                         На вопрос ответим песней.

                         Айболиту мы споём как мы в садике растём.

        Дети исполняют песню «Физкульт – Ура!» (сл. З.Петровой, муз.Ю.Чичкова)
(приложение 1).
       Айболит: Вот теперь мне всё понятно.
                        Рад за вас я от души!

                        А знакома вам зарядка,

                        Дорогие малыши?

       Дети: Да!

       Айболит: Молодцы! Вопрос второй:

                        Кто звериную зарядку показать сумеет?

       Зарядка «Мишка». Дети выполняют движения в соответствии со словами. 

                        Мишка вылез из берлоги,

                        Огляделся на пороге.

                        Чтоб скорей набраться сил,

                        Головой медведь крутил.

                        Наклонился взад – вперёд,

                        Вот он по лесу идёт.

                        Мишка до пяти считает,

                        Мишка гири поднимает.

                        Раз, два, три, четыре, пять.

                        Буду гири опускать!

       Айболит: А теперь, мои ребятки,

                       Отгадайте-ка загадку:

                       Круглый, мягкий, полосатый,

                       Нравится он всем ребятам.

                       Может долго он скакать,

                       И совсем не уставать(мяч).

       Ведущий: Сейчас мы разделимся на команды и проведём соревнования.

       Эстафета с мячами. 

1. Бег с мячом между кеглями.

2. Прокати мяч в ворота.

3. Попади в цель (метание мяча в корзину).
       Айболит: Я учитель по здоровью,

                        Обучаю всех с любовью:

                        Рано утром просыпайся,

                        Маме с папой улыбайся,

                        И зарядкой занимайся,

                        И водою обливайся,

                        И в квартире убирайся,

                        Аккуратно одевайся,

                        Быстро в садик собирайся.

                      - А вы, ребята, любите мыло душистое, и полотенце 

                        Пушистое, и свежую воду?

        Дети исполняют песню: «Буль – Буль – Буль» (сл. О.Высоцкой, муз. Е.Тиличеевой).( приложение 2).
        Айболит: Любите холодную воду – она закаляет ваше тело и ваш 

                         Дух.

        Появляется Карлсон. Он держится за сердце, за поясницу, охает.

        Айболит: Карлсон, что с тобой, ты заболел? 

                        Вставай, распрямляйся, у ребят сегодня спортивный

                        Праздник.

        Карлсон: Опоздал! Я так спешил, торопился и … вот заболел.

                        Я немного толстоват, я немного скромноват,

                        Но поверьте мне, ребята, в этом я не виноват.

        Айболит: А скажи-ка, Карлсон, чем ты занят по утрам?

        Карлсон: Я, ребята, долго сплю, до полудня я храплю.

        Айболит: Расскажи, но по порядку, часто делаешь зарядку?

                         Спортом занимаешься? Водою обливаешься?

        Карлсон: Нет! Зарядки – то, ребята, я не делал никогда!

                        Закаляться? Страшно, братцы: ведь холодная вода!

        Айболит: Ребята, давайте расскажем Карлсону, что надо делать, чтобы не болеть.

        Ведущий: Кажется, я знаю, чем вылечить Карлсона.

                          Давайте ему покажем комплекс упражнений. 

                       «Мы зарядку делать будем». Дети выполняют движения в соответствии с текстом.

                       Мы зарядку делать будем.

                       Мы руками быстро крутим – 

                       То назад, а то вперёд,

                       А потом наоборот.

                                      Наклоняемся пониже.

                                      Ну-ка, руки к полу ближе!

                                      Выпрямились, ноги шире.

                                      Тянем спинку, три – четыре.

                       На площадке красный мячик

                       Выше всех сегодня скачет.

                       Вместе с мячиком скачу,

                       До небес достать хочу.

                                       Стоп! Закончилась зарядка.

                                       Вдох и выдох для порядка.

        Ведущий: Знаешь, почему ты такой больной, ты, наверное

                          Неправильно питаешься?

                          Что ты любишь кушать?

        Карлсон: Я люблю кушать «Сникерсы» и «Марсы», разные конфеты,

                        Бутерброды, конечно же, с вареньем.

        Айболит: Какие напитки ты любишь пить?

        Карлсон: Люблю пить «Фанту», «Кока – колу», много разной газ воды.

        Айболит: Будешь часто есть хот – доги,

                         Через год протянешь ноги.

                         Будешь кушать «Сникерс» сладкий – 

                         Будут зубы не в порядке.

                             Будешь «Фанту» пить, смотри – растворишься изнутри.

                             Обопьёшься «Пепси – колы»,

                             Не дойдёшь, дружок, до школы – не помогут и уколы,

        Ведущий: Ребята, скажите, что можно кушать и пить? (ответы детей).

                         Не забывайте, что фрукты и овощи нужно мыть кипячёной 

                         Водой, а руки с мылом.

        Карлсон: Нет, ни к чему перед едой

                         Мыть фрукты, овощи водой.

                         Их нужно съесть, водой запить,

                         Потом в животике помыть.

         Ведущий: Карлсон, ты такой большой и в меру упитанный мужчина,

                          В самом расцвете сил, а говоришь такие глупости.

                          Все ребята знают:

                               Чтоб от микробов защититься,

                                С водой и мылом нужно мыться.

                                И каждый день перед едой

                                Мыть фрукты, овощи водой.

                               От простой воды и мыла

                               У микробов тает сила.

         Карлсон: Убедили вы меня. Теперь я всё понял, я буду стараться делать    

                          Всё правильно, чтобы не заболеть.

         Все (Ведущий, Айболит, Карлсон):
                          Чтоб расти и закаляться

                          Надо спортом заниматься.

                          Закаляйся, детвора,

                          В добрый час: Физкульт – Ура!

         Дети: УРА!                      

     ЛИТЕРАТУРА:

1. Ежикова Т. А. «В гости праздник к нам пришёл» (сценарии праздников в детском саду). – Волгоград: Учитель, 2002.

2. «Музыкальное сопровождение и оформление праздников в 

Детских садах» - Волгоград: Учитель, 2003.

3. Ковалько В.И. «Азбука физкультминуток для дошкольников» - 

Москва, 2006. 

«Путешествие в страну

Здоровья»
(занятие для младшего дошкольного
возраста)

                                                            Подготовила: Стрелова Н.В., воспитатель

МКДОУ Д/с «Радуга».
                                                       с. Ербогачён, 2015 год.

          ЦЕЛЬ: - формировать у детей первоначальные представления о ЗОЖ.

          ЗАДАЧИ: - подвести детей к пониманию того, что каждый человек           

               должен сам заботиться о своём здоровье;

            - прививать любовь к спорту и физкультурным упражнениям;

            - повышать защитные силы детского организма через различные виды

               гимнастик (дыхательная, пальчиковая), самомассаж, точечный 

               массаж;  

            - закреплять знания детей о необходимости наличия витаминов в

              организме человека, о полезных продуктах, в которых содержатся

              витамины.

           ПРЕДВАРИТЕЛЬНАЯ РАБОТА: - беседы о ЗОЖ;

            - чтение художественной литературы;

            - рассматривание картин, иллюстраций;

            - знакомство детей с различными видами игрового массажа,                                                                                                

              гимнастик, физминуток, пальчиковых и подвижных игр.

            ХОД ЗАНЯТИЯ:

Воспитатель: - Придумано кем-то просто и мудро – 

                          При встрече здороваться: - Доброе утро!

                                  Доброе утро – солнцу и птицам!

                                  Доброе утро – улыбчивым лицам!

                                  И каждый становится добрым, доверчивым,

                                  Пусть доброе утро длится до вечера!

Воспитатель: - Дети, давайте поздороваемся с гостями. Когда мы 

      здороваемся, то желаем всем здоровья. А что такое здоровье? Кто хочет 

      быть здоровым?

Дети: - Все.

Воспитатель: - Какого человека можно назвать здоровым?

Дети: - Весёлого, подвижного, неболеющего.

Заходит Ваня  Заболейкин (на голове шапка, на шее шарфик).

Воспитатель: - Здравствуй, мальчик, кто ты?

Ваня: - Заболейкин Ваня я, только болен я друзья.

              У меня унылый вид, очень голова болит.

              Ломит спину, колет бок,

              Нужен врач, он мне б помог.

Воспитатель: - Хватит охать и реветь, стыдно мальчику болеть.

                          Приходи к нам в детский сад, здесь узнаешь от ребят:

                          Как здоровым, сильным быть.

                          Как без грусти день пожить.

               Правда, дети, мы ведь сможем? Заболейкину поможем!

Дети: - Да!

Воспитатель: - Какая у тебя странная фамилия, Заболейкин?

Ваня: - А мне нравится моя фамилия, она мне как раз подходит, потому что я постоянно болею. Я сегодня к вам в детский сад пришёл, а завтра я заболею и буду сидеть дома.

Воспитатель: - Что-то непонятное с тобой творится. Неужели тебе нравится всё время болеть, ходить по больницам, пить таблетки.

       - А вы, ребята, любите болеть?

Дети: - Нет.

Воспитатель: - Почему?

Дети: - Скучно сидеть дома, лежать в постели.

Воспитатель: - Дети, а что надо делать, чтобы быть здоровыми?

Дети: - Заниматься спортом, делать зарядку, закаляться, кушать полезные продукты, витамины.

Воспитатель: - Каждый человек может сам себе укрепить здоровье. Недаром говорится: -  Я здоровье сберегу, сам себе я помогу.

Воспитатель: - Ну а сейчас поспешим на утреннюю разминку. И ты, Заболейкин, присоединяйся к нам. Снимай шапку и шарфик.

           Сделаем разминку, держим ровно спинку.

           Голову назад, вперёд, вправо, влево поворот.

           Руки вверх поднять прямые – вот высокие какие.

           Ещё выше потянитесь, вправо, влево повернитесь.

           Этим славным упражненьем поднимаем настроенье.

           Дальше будем приседать: дружно сесть и дружно встать.

           Прыгать нам совсем не лень, словно мячик целый день.

Дети: - Спасибо зарядке – здоровье в порядке!

             По утрам зарядку делай – будешь ловким, сильным, смелым!

Воспитатель: - Дети, а теперь попробуйте, крепче ли стали ваши мышцы?

                        - Крепким стать нельзя мгновенно, 

                          Закаляйся постепенно.

Ваня: - Мне понравилось заниматься.

Воспитатель: - Ваня, наши дети умеют делать точечный массаж и хотят тебя научить (дети показывают точечный массаж – для профилактики простудных заболеваний).

Ваня: - Спасибо, дети! Но мне пора уже пора домой, ещё в магазине надо что-то вкусненькое купить.

Воспитатель: - А что ты любишь кушать?

Ваня: - Конфеты, жвачку, чипсы, шоколад, фанту.

Воспитатель: - Это всё вкусно, дети?

Дети: - Да!

Воспитатель: - А полезно ли это?

Дети: - Нет!

Воспитатель: - А какие продукты полезны для нашего организма?

Дети: - Фрукты, овощи, молоко, творог, лук, чеснок.

Воспитатель: - Эти продукты содержат много витаминов – это вещества, которые необходимы нашему организму. Они повышают работоспособность, помогают детям расти. Если человек ест пищу, в которой мало витаминов он часто болеет, становиться вялым, грустным, быстро устаёт.

Ваня: - Хорошо, я буду покупать только полезные продукты.

Воспитатель проводит с детьми пальчиковую гимнастику «Пирожки»:

            Раз, два, три, четыре – ловко тесто замесили.

            Раскатали мы кружки и слепили пирожки.

            Пирожки с начинкой: сладкою малинкой,

            Морковкой и капустой, очень – очень вкусной.

            Из печи достали – угощать всех стали.

            Пахнет в доме пирогами. Вот и гости – все с цветами!

Дети читают стихи: - Всем известно, всем понятно,

                                     Что здоровым быть приятно.

                                      Только надо знать,

                                      Как здоровым стать.

                                    - В мире нет рецепта лучше,

                                      Будь со спортом неразлучен.

                                      Проживёшь сто лет,

                                      Вот и весь секрет.

                                    - Приучай себя к порядку,

                                      Делай каждый день зарядку,

                                      Смейся веселей,

                                      Будешь здоровей!

Воспитатель: - Мы с ребятами рады, что смогли помочь Ване узнать о здоровье, поднять его настроение. Мы хотим видеть на твоём лице не грусть, а улыбку. А улыбка – это хорошее настроение и залог здоровья. Улыбаясь, мы дарим друг другу здоровье и радость. Так давайте подарим друг другу, Ване и гостям улыбки и хорошее настроение.

Воспитатель достаёт сундучок, внутри которого вырезанные из цветного картона улыбки. Дети дарят всем улыбки.             

Литература: Журнал «Методист ДОУ», № 1, 2006 год.

РЕЛАКСАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СНЯТИЯ

НАПРЯЖЕНИЯ С МЫШЦ ТУЛОВИЩА, РУК, НОГ.

                Все упражнения повторяются 2 – 3 раза.

«Спящий котёнок»
Инструкция:

     - Вы – весёлые, озорные котята. Котята ходят, выгибают спинку, машут хвостиком. Но вот котята устали, начали зевать, ложатся на коврик и засыпают. У котят равномерно поднимаются и опускаются животики, они спокойно дышат.

«Сосулька»

Инструкция:

- Вы – сосульки. Я буду читать стихотворение про сосульку. Во время чтения первой и второй строчки – руки подняты вверх и напряжены, вы – сосульки. Третья и четвёртая строчки: уронить расслабленные руки, присесть.
                         У нас под крышей

                          Белый гвоздь висит,
                          Солнце взойдёт,

                          Гвоздь упадёт.

«Холодно – жарко»

Инструкция:

- Вы играете на солнечной полянке. Вдруг подул холодный ветер. Вам стало холодно, вы замёрзли, обхватили себя руками, голову прижали к рукам – греетесь. Согрелись, расслабились… Но вот снова подул холодный ветер…

«Муравей»
Инструкция:

- Вы сидите на полянке, ласково греет солнышко. На пальцы ног залез муравей. С силой потянуть носки на себя, ноги напряжены, прямые. Прислушиваемся, на каком пальце сидит муравей (задержка дыхания). Сбросим муравья с ног (на выдохе). Носки вниз, стопы в стороны, расслабить ноги: ноги отдыхают.

«Винт»

Инструкция: - Вы – винтики, и вас вкручивают в пол. Исходное положение: пятки и носки вместе, тело всё напряжено, как будто железное. Корпус поворачивается влево и вправо. Винтик устал «вкручиваться» - расслабьтесь, отдохните.
РЕЛАКСАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СНЯТИЯ

НАПРЯЖЕНИЯ С МЫШЦ ЛИЦА

Все упражнения повторять 2 – 3 раза.

«Улыбка»

Инструкция:

- Вы видите перед собой на рисунке красивое солнышко, рот которого расплылся в широкой улыбке. Улыбайтесь в ответ солнышку и почувствуйте, как улыбка переходит в ваши руки, доходит до ладоней. Сделайте это ещё раз и попробуйте улыбнуться пошире. Растягиваются ваши губы, напрягаются мышцы щёк… Дышите и улыбайтесь… Ваши руки и ладошки наполняются улыбающейся силой солнышка.
«Солнечный зайчик»

Инструкция:

- Представьте себе, что солнечный зайчик заглянул вам в глаза. Закройте их. Он побежал дальше по лицу. Нежно погладьте его ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щёчках, на подбородке. Поглаживайте аккуратно, чтобы не спугнуть, голову, шею, животик, руки, ноги. Он забрался за шиворот – погладьте его и там. Он не озорник – он ловит и ласкает вас, а вы погладьте его и подружитесь с ним.
«Пчёлка»

Инструкция:

- Представьте себе тёплый, летний день. Подставьте солнышку ваше лицо, подбородок тоже загорает (разжать губы и зубы на вдохе). Летит пчёлка, собирается сесть кому-нибудь на язык. Крепко закрыть рот (задержка дыхания). Прогоняя пчёлку, можно энергично двигать губами. Пчёлка улетела. Слегка открыть рот, облегчённо выдохнуть воздух.
«Качели»

Инструкция:

- Представьте себе тёплый, летний день. Ваше лицо загорает, ласковое солнышко гладит вас (мышцы лица расслаблены). Но вот летит бабочка, садится на брови. Она хочет покачаться, как на качелях. Пусть бабочка качается на качелях. Двигать бровями вверх – вниз. Бабочка улетела, а солнышко пригревает (расслабление мышц лица).
«Лягушонок»

Инструкция: - Вот понравилось лягушкам:

                         Тянут губы прямо к ушкам!

                         Потяну – перестану и нисколько не устану.

                         Губы не напряжены и расслаб-ле-ны.

Игры высокой подвижности
	Название игры
	ОВД
	Описание

	«Быстро возьми»
	Бег, различные виды ходьбы, прыжки.
	Дети двигаются в колонне по кругу заданным способом (бегом, приставным шагом, подскоками, в приседе, ходьбой на носках, перекрестной ходьбой и т. д.]. В круге расставлены предметы количеством на один меньше, чем детей. В любой момент движения инструктор произносит: «Быстро возьми!», и играющие должны как можно быстрее взять один предмет. В конце игры инструктор отличает самых ловких детей, тех кто ни разу не остался без предмета

	«День, ночь, огонь, вода»
	Бег, лазанье, ползанье.
	

	«Замри»
	Бег, ползанье.
	Одного ребенка выбирают «ЛЬДИНКОЙ», а остальные разбегаются в разных направлениях. «Льдинка» считает до 5, а затем догоняет убегающих. Когда до тех дотрагивается «льдинка», они замирают на месте в широкой стойке. Чтобы разморозить их, другие дети должны проползти между ногами замороженных. Игра проводится 2-3 раза по 2-3 минуты. Каждый раз выбирается новая «льдинка»

	«Змея в траве»
	Бег, ползанье.
	Считалочкой дети выбирают одного ребенка первой змейкой. Первая змея ложится на землю животом вниз. Все бесстрашна, собираются рядом с ней и дотрагиваются до змеи. Когда судья крикнет: «Змея в траве!», - все бегут, но не выбегают на’ змеиную площадку, а змея, передвигаясь на животе, старается ужалить как можно больше детей. Те, до кого она дотронулась, становятся тоже змеями. Последний попавшийся будет потом первой змеей

	«Ловкие ребята»
	Бег, различные виды ползания
	Дети выстраиваются в шеренгу на расстоянии 4*5 м от средней поперечной линии. На этой линии натянута веревка на расстоянии 1,5 м от пола, за центр ее привязана еще одна, йа конце которой в сетке мяч, почти касается пола. Под мячом 2 гимнастических мата. Инструктор крутит веревку с мячом по кругу таким образом, что мяч летит на высоте 30-40 см от пола. ПО сигналу дети поочередно перебираются на противоположную сторону площадки, передвигаясь по матам заданным способом, не задев мяча (проползая по-пластунски, на четвереньках, подкатываясь, просто пробегая). Игра проводится 5-6 раз

	«Ловцы
обезьяны»
	Лазанье, бег
	Дети, изображающие обезьян, размещаются на одной стороне площадки у гимнастической стенки. На противоположной стороне находятся 2-3 ловца. Ловцы сговариваются между собой, какие движения они будут делать, выходят на середину площадки и выполняют их.
Обезьяны влезают на стенку и оттуда наблюдают за движениями ловцов. Выполнив движения, ловцы уходят, а обезьяны слезают с деревьев (стенки), приближаются к тому месту, где были ловцы, и повторяют их движения.
По сигналу воспитателя «Ловцы!» обезьяны бегут к деревьям и влезают на них. Ловцы ловят тех обезьян, которые не успели влезть на дерево, и уводят их к себе. После 2-3 повторений подсчитывают количество пойманных обезьян, назначают других ловцов. Игра повторяется

	«Мяч над веревкой»
щд
	Броски и ловля мяч, бег, прыжки
	Зал поделен пополам баскетбольной сеткой или веревкой.
На каждой половине поля располагается команда игроков. Каждая команда старается перебросить мяч через сетку или веревку на площадку соперников так, чтобы он коснулся площадки, и одновременно не допустить этого на своей стороне. Игрок, поймавший мяч, должен бросить его обратно (или передать товарищу по команде). Игра ведется одним или двумя мячами.
За каждую ошибку соперники получают очко. После этого мяч снова разыгрывается


	Название игры
	ОВД
	Описание

	
	
	Ошибкой считается: падение мяча, касание его площадки, положение мяча «вне игры», попадание мячом в сетку или проброс под ней. Игра продолжается 510 минут или до условного количества очков (10-20). Побеждает команда, набравшая большее количество очков. Для более равномерного участия в игре игроки меняются местами (переход)

	«Мяч и веревка»
	Бег, ползанье, прыжки.
	На средней линии зала на высоте 30 см от пола натянута веревка. Играющие построены в 2 колонны, с одной и с другой стороны от веревки, спиной к ней. У направляющих колонн в руках мячи. По сигналу они начинают бег по кругу в одну сторону (вправо или влево), добежав до веревки, выполняют задание (проползают под веревкой по-пластунски или на четвереньках, или прокатываются под веревкой, или перепрыгивают на двух ногах), обегают команду соперников, опять выполняют задание с веревкой и, добежав до своей команды, передают мяч второму игроку, встают в конец колонны. Когда все игроки команды пробегают круг, направляющий поднимает мяч вверх. Выигрывает команда, быстрее выполнившая задание

	«Охотники и утки»
	Броски и ловля мяча, бег, прыжки.
	Взявшись за руки, играющие составляют круг. Рассчитавшись на первый второй, образуют 2 команды: одни - охотники, другие- утки. Охотники остаются на своих местах в кругу, а утки переходят в середину круга. Перед носками стоящих в кругу проводится черта, за которую охотникам переступать нельзя. Охотники перебрасывают мяч, стараясь попасть им в уток. Утки убегают, увертываются от мяча. Утка, которую задел мяч, считается подстреленной и выходит из круга. Через некоторое время по сигналу воспитателя охотники подсчитывают свои трофеи, Команды меняются ролями. Ударять мячом можно только по ногам

	«Перестрелка»
	Броски и ловля мяча(элементы баскетбола)
	Площадка делится таким образом, что представляет собой поле, состоящее из четырех полос: две полосы широкие (города) и две узкие (плен). Две равные по количеству игроков команды размещаются каждая в своем городе в произвольном порядке. Инструктор на середине площадки подбрасывает мяч вверх, игроки стараются, не выходя из своих городов, завладеть мячом, и меж​ду городами начинается перестрелка. Игроки каждой команды' бросают мяч в игроков противника, чтобы вб1бить их из «города» И взять В «плен». Каждый игрок, задетый мячом, становится «пленником» - он переходит в зону «плена» другой команды. Пленник может подбирать или ловить залетающий на его полосу мяч и бросать его в игроков чужой команды, а если он поймает мяч с, лета, то, держа его в руках, беспрепятственно переходит в свой город. Обе команды мешают ловле мяча пленниками. Игра продолжается в течение установленного времени, выигрывает команда, взявшая в «плен» всех игроков другой команды или большее их число.
Не разрешается: выходить за линии (помимо случаев ухода в плен и возвра​щения из плена); отбивать летящий мяч ладонями. В случае нарушения правил другая команда может брать любого из своих игроков из «плена» обратно. Если игрок поймает мяч, брошенный в него, это попаданием не считается

	«Пожиратель
рыб»
	Бег, ползанье
	Водящий - «пожиратель рыб» кричит: «Корабль!» - все дети бегут к той стене, на которую он указывает; кричит: «Берег!» - они быстро меняют направление и бегут к противоположной стене. По сигналу «Пожиратель рыб!» дети быстро падают на пол на живот и соединяются при помощи рук, ног или, тел с одним или более товарищами. Пожиратель рыб передвигается по залу, расставив руки, не касаясь игроков. Дети все «вне опасности», если они находятся в физическом контакте с кем-либо из своих друзей. Как только Пожиратель рыб убедится, что все соединены со всеми, он подает сигнал: «Спасены!» В этот момент все дети вскакивают на ноги, берутся за руки и кричат: «Ура!», подни​мая соединенные руки вверх. Игра про водится В течение 5-7 мин Усложнение:
По, команде «Сардины!» все дети ложатся' на пол как можно, плотнее друг к другу; по команде «Все рыбаки!» дети садятся в колонну друг за другом в сед ноги врозь; по команде «Крабы!» встают в колонну в широкую стойку, накло​няются и соединяют руки; по команде «Сеть!» дети встают в круг и соединя​ются друг с другом руками и ногами


Игры средней подвижности.

	Название игры
	ОВД
	Описание

	«Большая
черепаха»
	Ползанье
	Группа из 2-6 детей встает на четвереньки под большим «черепашьим панцирем» и пытается заставить черепаху двигаться водном на правлении.
В качестве панциря используется, гимнастический мат или что подскажет вам ваша фантазия из подручных материалов, таких как большой лист картона или пластика, одеяло, брезент, матрас

	«Г орячая картошка»
	Передача мяча
	Играющие становятся в круг на расстоянии вытянутых рук. У двух игроков, стоящих . на противоположных сторонах круга, - по мячу. ПО сигналу оба игрока начинают передавать мячи по кругу в одном направлении как можно быстрее, чтобы один мяч догнал другой. Когда у одного из игроков оказывается два мяча, игра начинается заново. Играют 4-5 минут, затем отмечают игроков, которые хорошо передавали мяч.
Указание: Мяч надо передавать каждому рядом стоящему, никого не пропуская. Игрок, уронивший мяч, должен поднять его и, вернувшись на свое место, передать соседу. Усложнение
1. Мячи разной массы.
2. Мячи разного размера.
3. Количество мячей более двух

	«День и ночь»
	Броски и ловля мяча
	У каждого из детей в руках по мячу.
По команде «День!» дети выполняют знакомые движения с мячом (броски вверх, вниз, в стену, в кольцо, набивание мяча на месте, в движении и др.).
По команде «Ночь!» - замереть в той позе, в которой застала ночь.
Игра проводится 3-4 мин

	«Дракон»
	Бег с
увертыванием,
прыжки
	Дети выстраиваются в колонну, держатся за пояс впереди стоящего. Первый - это «голова» дракона, последний - «хвост».
По сигналу «голова» старается достать до «хвоста», а «хвост» увертывается в разные стороны.
Если «голова» поймала «хвост», то «голова» становится «хвостом», а- следующий игрок «головой».
Если «дракон» расцепился, значит он погиб. Назначаются новые «голова» И «хвост»

	«Забей гол в ворота»
	Отбивание мяча ногой (элементы футбола), ползание
	Дети выстраиваются в 2 колонны, у каждого мяч. На расстоянии 2 м от первого ребенка стоят «ворота» (дуга).Первый игрок отбивает мяч ногой, стараясь попасть в «ворота», затем проползает на четвереньках под дугой, догоняет свой мяч, берет его и встает в конец колонны. Как только один игрок прополз под дугой, следующий отбивает' мяч. Побеждает команда, игроки которой больше голов забили в ворота

	«Отгадай
ведущего»
	ОРУ
	Дети становятся вкруг.
Выбирают водящего, который выходит из круга и отходит в сторону на 45 м.Стоящие в кругу дети молча назначают ведущего. Ведущий выполняет разные упражнения, а все повторяют за ним. Водящий входит в круг и С 3 попыток пытается отгадать ведущего. Если не отгадал, то ведущий становится водящим. Задача ведущего незаметно изменять движения, выполнять упражнения, доступные всем детям

	«Озорные гномы»
	Прыжки
	Дети выстраиваются в две шеренги лицом друг к другу на расстоянии 68 метров, в середине зала стоит ведущий - «волшебник» (преподаватель или ребенок). Дети, к которым водящий находится лицом, не двигаются, другие выполняют разные движения. Водящий неожиданно поворачивается лицом то к одной, то к другой шеренге. Игра проводится 2-3 мин

	«Приветики»
	Танцевальные движения, медленный бег в
рассыпную
	Под спокойную музыку дети медленно бегают врассыпную или выполняют различные танцевальные движения. Музыка обрывается - играющие должны поприветствовать друг друга в парах необычным способом. Например, прижаться . щека к щеке, рука к руке и т. д.
Снова звучит музыка, дети танцуют, музыка обрывается; каждый ребенок выбирает себе пару, чтобы поздороваться. Игра проводится 5-6 мин


Гимнастика после дневного сна

· Растягивание.

1. «Потянулись»

2. «Растишка»

3. «Паучок»

И.п.: лежа на спине, руки и ноги разведены в стороны.

Вдох - напрячь и тянуть руки и ноги в стороны, выдох - расслабиться.

· Корригирующие упражнения (каждое упражнение по 6 раз)

1. «Колобок»

И.п.: лежа на спине, руки развести в стороны.

На счет 1-3 - группировка (подтянуть колени к груди, обхватить руками), на счет 4 - вернуться в и.п.

2. «Пальчики спрятались»

И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища.

На счет 1-3 - группировка одновременно приподнять голову и одну ногу, посмотреть на носок, на счет 4 - вернуться в и.п.

3. «Потянем носочек»

И.п.: лежа на спине.

На счет 1 -ноги поднять вертикально, на счет 2-7 - двигать стопами на себя - от себя, на счет 8 - вернуться в и.п.

4. «Рыбка»

И.п.: лежа на животе, руки под подбородком.

На счет 1-3 - приподнять голову, руки и ноги тянуть вверх, на счет 4 - вернуться в и.п.

5. «Кошечка»

И.п.: стоя на четвереньках

На счет 1-2 - прогнуть спину вниз, на счет 3-4 - выгнуть спину вверх

6. «Носок-пяточка»

И.п.: сидя на кровати, ноги опустить на пол.

Прокатить мяч от носка к пятке одной, затем другой ногой. (10-15 раз)

7. «Цапля»

И.п.: стоя на массажном коврике, ноги вместе, руки за головой.

На счет 1-7 - поднять ногу, согнутую в колене и удержать ее, на счет 8 - вернуться в и.п. Тоже другой ногой.

8. «Ракета»

И.п.: стоя на массажном коврике, руки опустить вниз.

На счет 1-7 - встать на носки, руки вверх, потянуться, на счет 8 - вернуться в и.п.

9. «Самомассаж спины роликовым массажером»

Комплекс завершается ходьбой по массажной дорожке, коррекция осанки у вертикальной опоры.

/

Мышечная релаксация перед сном

И.п.: лежа на кровати на спине, руки вытянуты вдоль туловища.

1. Упражнение на расслабление мышц рук.

Мы умеем танцевать, бегать, прыгать, рисовать,

Но не все пока умеем расслабляться, отдыхать.

Есть у нас игра такая - очень легкая, простая. Замедляется движенье, исчезает напряженье...

И становится понятно - расслабление приятно!

Руки с силой выпрямляем -

(Руки поднять, вытянуть за головой, потянуться)

Мы как будто подрастаем (Глубокий вдох, пауза)
А теперь их расслабляем, плавно, мягко опускаем.

(На выдохе руки опустить вдоль туловища, мышцы расслабить)

2. Упражнение на расслабление мышц ног.

Что за странные пружинки распрямили наши спинки?

(Потянуть носки ног на себя, пятками упереться в спинку кровати) Ты носочки поднимай и смотри не опускай!
(Пауза)

Ноги расслабляются, отдохнуть стараются.

(Расслабить мышцы ног)

3. Упражнение на расслабление мышц живота.

Шарик надуваем,

(Вдох, живот надуть)

Руками проверяем.

Шарик наш сдувается, мышцы расслабляются

(Выдох, живот втянуть)

Дышится легко, ровно, глубоко.

4. Самомассаж лица и шеи.

Разотрем ладошки, согреем их немножко

(Потереть ладони одну о другую)

И теплыми ладошками умоемся как кошки.

(Ладонями обеих рук провести по лицу сверху вниз)

Грабельки сгребают все плохие мысли (Пальцами провести от середины лба к вискам)

Пальцы пробегают вверх и вниз так быстро "(Пальцами легко постукивать по щекам)

Релаксационное растягивание

1. «Потянулись»

И.п.: лежа на спине; правую руку вытянуть за головой, левую - вдоль туловища.

Вдох - тянуть правую руку вверх, выдох - расслабиться.

Вдох - расслабиться, выдох - тянуть руку вверх. Пауза - расслабиться.

(Повторить упражнение со сменой положения рук)
2. «Растишка»

И.п.: лежа на спине; обе руки вытянуть за головой

Вдох - максимально тянуть руки и ноги, выдох - расслабиться.

Вдох - расслабиться, выдох - максимально тянуть руки и ноги

Пауза - расслабиться.

3. «Аист»

И.п.: лежа на спине; руки вытянуть вдоль туловища

Вдох - правую ногу тянуть с напряжением мышц, выдох -

расслабиться.

Вдох - расслабиться, выдох - тянуть ногу с напряжением мышц, носок на себя.

Пауза - расслабиться.

(выполнить упражнение левой ногой)
*
4. «Гвоздик»

И.п.: лежа на спине; обе руки вытянуть за головой

Вдох - руки и ноги с усилием тянуть, носки ног на себя, выдох -

расслабиться.

Вдох - расслабиться, выдох - руки и ноги с усилием тянуть, носки ног на себя.

Пауза - расслабиться.

5. «Надуй шарик»

И.п.: лежа на спине; руки согнуть в локтях, ладони сжать на животе.

Вдох - напрягая мышцы пресса, живот втянуть, выдох - живот втянуть.

(выполнить упражнение 3-4 раза)

6. «Надуй шарик»

И.п.: стоя на коленях, пальцы рук сцепить в «замок» за головой. Вдох - руки отвести как можно дальше назад, шею вытянуть вверх; выдох - расслабиться.

(выполнить упражнение 3-4 раз
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Очень помогает точечный массаж по методике, разработанной Аллой Уманской. Благодаря ему в кровь и на поверхность слизистых оболочек поступает больше биологически активных веществ. Они-mo и повышают сопротивляемость организма. Этот метод годится для ребенка любого возраста.

На рисунке показано девять биологически активных зон. Основные находятся на лице и шее. Дополнительные (1,5,9) — на передней поверхности грудной клетки, у позвоночника и на руках. Начинают массаж с первой зоны. Кончиком пальца, указательного или среднего, нажимают на кожу, делая при этом вращательные движения. Девять - по часовой стрелке, столько же - против. Зоны 3 и 4 массируют иначе, делая пальцами как бы растирающие движения сверху вниз, от задней поверхности шеи к передней. Симметричные точки 3,4,6,7,8 массируют одновременно двумя руками. На всю процедуру уходит 3-4 минуты.

Массаж биологически активных зон «Снеговик»

Дети (хором).

Раз и два, раз и два –

 Лепим мы снеговика.

Мы покатим снежный ком 

Кувырком, кувырком.

Имитируют лепку снежков. Поочередно проводят ладонями по шее справа и слева.

Мы его слепили ловко.

Проводят пальцами по щекам сверху вниз.

Вместо носа есть морковка,

Растирают указательными пальцами крылья носа.

Вместо глазок-угольки,

Прикладывают ладони ко лбу «козырьком» и энергично растирают лоб.

Ручки - веточки нашли.

Трут ладонями друг о друга.

А на голову - ведро.

Раздвигают указательный и средний пальцы «вилочкой» и растирают точки перед ушами и за ними.

Посмотрите, вот оно!

Кладут обе ладони на макушку и покачивают головой.

Массаж биологически активных точек

              « КРОКОДИЛ» 
(для профилактики простудных заболеваний) Дети, сидя по-турецки, делают массаж биологически активных зон

Крокодил ждет гостей,

Поглаживают шею движениями от шейного отдела позвоночника вперед к яремной ямке.

Пасть его полна гвоздей.

Кладут большие пальцы рук на шею под челюстями и мягко поглаживают.

Я спросил у крокодила:

Сжимают пальцы в кулаки, возвышениями больших пальцев быстро растирают крылья носа.

«Здесь овца не проходила?»

Приставляют ладони ребром ко лбу и растирают его движениями в стороны - вместе.

Л злодей лежит на дне

Сильно раздвигают указательный и средний пальцы, кладут их перед ушами и за ними и с силой растирают кожу.

И подмигивает мне!

Трут ладони друг о друга и подмигивают одним глазом.

Масссаж рук и ног «Черепаха»
Шла купаться черепаха И кусала всех от страха.

Кусъ! Кусъ! Кусъ! Кусъ Никого я не боюсь!

(Н. Пикулева)

Пощипывают поочередно- руки от кисти к плечу.

Черепаха - дом ходячий!

Голову под панцирь прячет.

Крепкий панцирь у нее ~~

И защита и жилье!

(Р. Рамазанов)

Поглаживают руки ладонями от киски к плечу. При повторении стихотворения массируют ноги - от щиколоток вверх.

МАССАЖ

Головушка - солнышко (гладят себя по голове)

 Лобик - бобик (хмурятся)

Носик -абрикосик (закрывают глаза, дотрагиваются до кончика носа

 Щёчки - комочки (мнут щёки пальцами, трут ладонями) Зубочки - дубочки (стучат тихонько зубами) 

Бородушка - молодушка (поглаживают подбородок)

 Реснички - сестрички (моргают)

Ушки - непослушки (не сильно трут уши пальцами)

Плечики - кузнечики (поднимают и опускают плечи)

 Ручки - хватушки (имитируют хватальные движения) Пальчики - мальчики (шевелят пальцами)

Грудочка - уточка (выгибают грудь)

Пузико - арбузик (выпячивают живот вперёд) 

Спинка - тростинка (выпрямляют спину)

Коленки - поленки (по очереди сгибают ноги в коленях) Ножки - сапожки (топают ногами)

АРТИКУЛЯЦИОННАЯ  ГИМНАСТИКА

"Слоник пьёт"

вытянув вперёд губы трубочкой, образовать "хобот слоника" набирать водичку", слегка при этом причмокивая

"Индюки болтают"

языком быстро двигать по верхней губе - "ба-ба-ба-ба..."

"Орешки"

рот закрыт,

кончик языка с напряжением поочередно упирается в щеки, на щеках образуются твердые шарики - "орешки"

"Качели"

улыбнуться открыть рот

кончик языка за верхние зубы кончик языка за нижние зубы "Часики"
улыбнуться, открыть рот

кончик языка (как часовую стрелку) переводить из одного уголка рта в другой
„г
"Блинчик"

улыбнуться приоткрыть рот

положить широкий язык на нижнюю губу

"Вкусное варенье"

улыбнуться открыть рот

широким языком в форме "чашечки" облизать верхнюю губу

"Шарик"

надуть щёки сдуть щёки

"Гармошка"

улыбнуться

сделать "грибочек" (т.е. присосать широкий язык к нёбу) не отрывая языка, открывать и закрывать рот (зубы не смыкать)

"Барабанщик"

улыбнуться открыть рот

кончик языка за верхними зубами - "дэ-дэ-дэ..."

"Парашютик"

на кончик носа положить ватку

широким языком в форме "чашечки", прижатым к верхней губе, сдуть ватку с носа вверх

"Загнать мяч в ворота"

"вытолкнуть" широкий язык между губами (словно загоняешь мяч в ворота)

дуть с зажатым между губами языком (щеки не надувать)

"Окошко"

широко открыть рот — "жарко" закрыть рот — "холодно"

"Чистим, зубки"

улыбнуться, открыть рот

кончиком языка с внутренней стороны "почистить" поочередно нижние и верхние зубы

"Месим тесто"

улыбнуться

пошлепать губами по языку — "пя-пя-пя-пя-пя..."

покусать кончик языка зубками (чередовать эти два движения)

"Чашечка"

улыбнуться широко открыть рот

высунуть широкий язык и придать ему форму "чашечки" (т.е. слегка приподнять кончик языка)

"Дудочка"

с напряжением вытянуть вперед губы (зубы сомкнуты)

"Заборчик"

улыбнуться, с напряжением обнажив сомкнутые зубы

"Маляр"

губы в улыбке

приоткрыть рот
t
кончиком языка погладить ("покрасить") нёбо

"Грибочек"

улыбнуться

поцокать языком, будто едешь на лошадке присосать широкий язык к нёбу

"Киска"

губы в улыбке, рот открыт,

кончик языка упирается в нижние зубы

выгнуть язык горкой, упираясь кончиком языка в нижние зубы

"Поймаем мышку"

губы в улыбке приоткрыть рот

произнести "а-а" и прикусить широкий кончик языка (поймали мышку за хвостик)

"Лошадка" губы в улыбке приоткрыть рот

поцокать "узким" языком (как цокают копытами лошадки)

"Пароход гудит"

губы в улыбке открыть рот

с напряжением произнести долгое "ы-ы-ы..."

Минутки отдыха

1.Мы шагаем друг за другом   Лесом и зеленым лугом, Крылья пестрые мелькают

 В поле бабочки летают.

Раз, два, три, четыре - Пролетели, закружили.

3. Зайка по лесу скакал,

Зайка корм себе искал.

Вдруг у зайки на макушке Поднялись, как стрелки, ушки Заяц путает следы,

Убегает от беды.

Прыгнул вбок и обернулся,

И под кустиком свернулся, Словно беленький клубок - Чтоб никто найти не смог.

2.Аист, аист длинноногий,   Покажи домой дорогу.

Аист отвечает:

Топни правою ногой,

Топни левою ногой,

Снова правою ногой,

Снова левою ногой Вот тогда придешь домой.

4. Буратино потянулся,

Раз нагнулся, два нагнулся, Руки в стороны развел, 

Видно ключик не нашел. Чтобы ключик нам достать, Нужно на носочки встать.

5. Встаньте дети, встаньте в круг,

Встаньте в круг, встаньте в круг,

 Ты - мой друг, и я - твой друг.

Самый лучший друг.

6. Утром на лесной дорожке -    Топ - топ - топ топочут ножки. Ходит, бродит вдоль дорожек Весь в иголках старый ежик.

7.Раз, два, три, четыре, пять

Все умеем мы считать,


Отдыхать умеем тоже –

 руки за спину положим, 

голову поднимем выше,

И легко - легко подышим.

Раз, два, три, четыре, пять!

Топаем ногами!

Раз, два, три, четыре, пять!


Хлопаем руками!

Подтянитесь на носочках только раз,

Ровно столько, сколько пальцев на руке у нас!

                                                                           8.Каждый раз по утрам

                                                                              Делаем зарядку.

Очень нравится нам 

Все делать по порядку.

Весело шагать,

Руки поднимать,

Руки опускать,

Приседать и вставать,

Прыгать и скакать.

9.Смотри скорей, который час:

Тик - так, тик -так!

Налево - раз! Направо - раз!

Мы тоже можем так.

10.Раз, два - выше голова.    Три, четыре - руки шире. 

Пять, шесть - тихо сесть.

11..Один, два, три, четыре, пять,

Вышел зайчик погулять.

Шесть, семь, восемь, девять,

Что нам делать, как нам быть?

Надо заиньку ловить!

Снова будем мы считать:

Один, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять –

 Дружно мы считать умеем!

12. Плыл у берега пескарик, Потерял воздушный шарик. Помоги его найти - Сосчитай до десяти. 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10

13. «Смелый капитан!

Я на мостике стою

 И бинокль в руках держу.

Волны плещутся слегка,

Качка тихая пока,
,

Волны сильными вдруг стали

 И от качки все устали-

За руки держусь я крепко,

Вдруг сорвало ветром кепку,

Я ловить рукою стал

 Чуть с местечка не упал.

14.На одной ноге постой-ка, Будто ты солдатик стойкий! Ногу левую к груди,

Да смотри - не упади,

А теперь постой на левой, Будто ты солдатик смелый!

15.«Два хлопка»

Два хлопка над головой,

Два хлопка перед собой,

Две руки за спину спрячем И на двух ногах поскачем.

16«Три медведя»

-Три медведя шли домой - (шагают вперевалочку)

· Папа был большой - (Поднимают руки над головой)

, 
.

· Мама с ним - поменьше ростом (руки на уровне груди)

· А сынок - малютка просто, Очень маленьким он был (приседают)

17.Загудел паровоз И вагончик повез:

«Чу-чу-чу ,чу-чу-чу!

Далеко я укачу!»

Вагончики зеленые Бегут, бегут, бегут.

А круглые колесики: «Тук-тук, тук-тук, тук-тук!»

20.Умеют все ребятки С носочка встать на пятки, Вдохнуть и потянуться- 

Вот так! Вот так! Вот так!

21.«Мячики»

Это кто? Это кто? 

По дорожке скачет? 

Это наш озорной Непоседа - мячик. Девочки и мальчики, Ножками топчут, Весело хохочут,

 Чок-чок-чок,

Ручки на бочок.

18.Наши алые цветки распускают лепестки.

Ветерок чуть дышит, лепестки колышат.

Наши алые цветки закрывают лепестки,

Головой качают, тихо засыпают.

19.Зайка серый умывается, Видно, в гости собирается. Вымыл хвостик, вымыл ухо, Ветер сухо.

22.Дружат в нашей группе Девочки и мальчики.

Мы с тобой подружим маленькие пальчики.

Раз, два, три, четыре, пять - любим мы считать.

Пять, четыре, три, два, один - мы опять сидим.

23. «Лодочка»

Две ладошки прижму

 И по морю поплыву.

Две ладошки, друзья, - Это лодочка моя.

Паруса подниму,

Синим морем поплыву.

24. Две лягушки - хохотушки 

Прыгали, скакали,

Лапкой -хлоп, другою - хлоп,

Щеки раздували.

Увидали комара,

Закричали: «Ква-ква,ква-ква!»

Улетел комар, как ветер.

Хорошо нам жить на свете!

25. Мы листики осенние, На ветках мы сидим. Дунул ветер - полетели, Мы летели, мы летели,

И на землю тихо сели.

26. «Часы»

Смотри скорей, который час:

Тик-так, тик-так, тик-так!

Налево -раз! Направо-раз!

Мы тоже можем так!

Тик-так, тик-так, тик-так!
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Выполняя элементарный самомассаж, дети обогащают знания о здоровом образе жизни, развивают двигательные навыки. Около трети всей площади двигательной проекции занимает проекция кисти руки, расположенная близко от речевой зоны. Тренировка тонких движений пальцев рук оказывает большое влияние на развитие активной речи ребенка. При проведении массажа рекомендуется обучать детей не надавливать с силой на указанные точки, а массировать их мягкими движениями пальцев, слегка надавливая или слегка поглаживая. Массирующие движения следует выполнять в направлении от периферии к центру (от кистей рук к плечу и т.д.). При массаже пальцев рук можно использовать следующие приемы: 1. вытягивание каждого пальца и надавливание на него; 2. растирание пальцев одной руки пальцами другой, как бы надевая на каждый пальчик колечко.


                             «БЛИНЫ»


Ой, лады! Ой, лады!                Хлопают-  то одна рука сверху, то другая

Мы блинов напекли.

 Первый дадим зайке,

 Зайке - попрыгайке,

А второй - лисичке, 

Третий дадим мишке, 

Бурому братишке,

Блин четвертый котику,

 Котику с усами,

Пятый поджарим                      Поочередно массируют пальцы, начиная с большого

 И съедим мы сами.

.

.

Пальчиковая игра "Пирожки".


Раз, два, три, четыре- Ловко тесто замесили. Раскатали мы кружки И слепили пирожки,

Пирожки с начинкой: Сладкою малинкой, Морковкой и капустой,

 Очень- очень вкусной.

Из печи достали- 

Угощать всех стали.

 Пахнет в доме пирогами.

Вот и гости. Все с цветами.

Сжимают и разжимают пальцы.

 Трут ладони друг о друга

   Показывают ладошки. Протягивают обе руки вперед, разведя их чуть в стороны.

МАССАЖ  РУК

                «СТРОИМ ДОМ»

Целый день тук да тук,

Раздается громкий стук. Молоточки стучат,

Строим домик для зайчат,

Молоточки стучат,

Строим домик для бельчат. Этот дом для белочек, движениями.

Этот дом для зайчиков,

Этот дом для девочек,

Этот дом для мальчиков.

Вот какой хороший дом,

Как мы славно заживем

Будем песни распевать,

 Веселиться и плясать.

Похлопывают ладонью правой руки по левой руке от кисти к плечу

Похлопывают по руке. Поколачивают правым кулаком по левой руке от кисти к плечу.

Поколачивают по правой руке. Растирают правым кулаком левую руку круговыми

Растирают правую руку. Быстро «пробегают»

Пальчиками правой руки по левой от кисти к плечу

«Пробегают»по правой руке. Поглаживают ладонью Левую руку от кисти к плечу

Поглаживают ладонью правую руку

«Тарелочки» (скользящие хлопки ладоней )

МАССАЖ  НОГ      «ДОЖДИК» 
Дождик, дождик, капелька,водянаясабелька,( Легко в ритме   стихотворения постукивают пальчиками по ногам снизу вверх.)

Лужу резал, лужу резал,

 Резал, резал, не разрезал,

(Делают пилящие движения ребрами ладоней.)

А устал,перестал(поглаживают ладошками)

МАССАЖ БИОЛОГИЧЕСКИ АКТИВНЫХ ТОЧЕК «СНЕГОВИК»

Раз-рука, два-рука.

Лепим мы снеговика.

Три- четыре, три- четыре,

Нарисуем рот по шире.

Пять найдем морковь для носа, Угольки найдем для глаз.

Шесть- наденем шляпу косо, Пусть смеется он у нас.

Семь и восемь, семь и восемь- Мы плясать его попросим.

Вытягиваю вперед руку, Потом- другую.

Имитируют лепку снежков

Поглаживают ладонями шею.

Кулачками растирают крылья носа.

Приставляют ладони ко лбу «Козырьком» и растирают лоб. Поглаживают колени Ладошками.

При закаливании детского организма можно использовать массаж ушных раковин. Например, быстро загнуть уши вперед сначала мизинцем, а потом всеми остальными пальцами. Повторить несколько раз так, чтобы ребенок ощущал в ушах хлопок.

Второе упражнение. Захватить кончиками большого и указательного пальцев обе мочки ушей. С силой потянуть их вниз, затем отпустить. Повторить 5-6 раз. Эта процедура полезна при закаливании горла и полости рта, поскольку на ушной мочке расположены рефлексогенные зоны миндалин и полости рта. Третье упражнение. Ввести большой палец в наружное слуховое отверстие, а указательным пальцем прижать находящийся спереди выступ ушной раковины, так называемый козелок. Сдавливать и поворачивать его в течение 20-30 сек. Массаж этой части уха стимулирует функцию надпочечников, укрепляет нос, горло и гортань.
 Существует массаж «Пять маленьких лекарей». Это зоны кисти рук. Растирание каждого пальца повышает функциональную деятельность: головного мозга (большой палец), желудка (указательный палец), кишечника (средний палец), печени (безымянный палец), сердца (мизинец).

ЧТО ТАКОЕ ТОЧЕЧНЫЙ





МАССАЖ











Поочередно хлопают одной ладонью      сверху по другой.








