ПРИЛОЖЕНИЯ К ПРОЕКТУ

«По дороге к доброму здоровью»

Старшая группа
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План мероприятий по оздоровлению детей в ДОО
1. Провести родительские собрание на тему: «Участвуем в проекте «Если 

хочешь быть здоровым!», «В здоровом теле – здоровый дух».

2. Беседы с детьми  по темам о здоровье.

3. Провести с детьми «День здоровья»

4. Провести  досуги с детьми: «Поступаем в школу Мишки-Топтыжки»,
  «Веселые эстафеты», «Мы сильные, мы дружные».
5. Провести спортивный праздник «Папа, мама, я – спортивная семья»

6. Провести анкетирование среди родителей:

«Определение уровня знаний о здоровом образе жизни» и 

«Оценка деятельности ДОУ в рамках физического развития детей»

7. Составить перспективное планирование форм работы с родителями и детьми по здоровому образу жизни.

8. Оформить альбом «Виды спорта»

9. Оформить выставку стенгазет «Здоровый образ жизни»

     10.Оформить выставку рисунков детей «Виды спорта», «Витамины –наши

друзья» ,«Зимние забавы», «Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья».
    11.Чтение художественной литературы по теме проекта.
Перспективное планирование форм работы с детьми.
	          Месяц
	Формы работы


	Тема

	Сентябрь
	Беседа 

Беседа 
Д/игра

Досуг
	«Путешествие в страну здоровья».

 «Дорога к доброму здоровью».
«Если я сделаю так…», «На кого я похож». 

«Поступаем в школу Мишки-Топтыжки».


	Октябрь
	Беседа 

Беседа

Д/игра 
	«С утра до вечера».
 «Ребенок и здоровье».

«Садовник», «Назови правильно».


	Ноябрь
	Беседа 
Беседа 

Д/игра

Выставка рисунков
	«Витамины укрепляют организм».

« Будем стройные и красивые».
«Что было бы, если бы…» , «Подбери одежду по временам года».

«Витамины – наши друзья»   

	Декабрь
	Беседа 
Беседа

Д/игра
	«Красота тела и души».

«Сердце и его работа».

 «Светофор здоровья», « Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья».
 

	Январь
	Беседа 
Беседа 
Д/игра

Выставка рисунков
	«Поход по стране здоровья».
«Витамины и их значение в жизни человека».
«Полезная и вредная еда», «Назови спортсмена».

«Зимние забавы» 

	Февраль
	Беседа 
Беседа

Д/игра
Досуг
	 « Очищение души» (в технике сказкотерапии).
«Витамины и здоровый организм».

«Где спрятались витамины?», «Что сначала – что потом?» (режим дня)
 «День здоровья»
 .


	Март
	Беседа 
Беседа

Д/игра 
Альбом 

	«Смотри, во все глаза».

«Когда овощи могут помочь, а когда могут      навредить нашему здоровью?»

«Скорая помощь», «Умею – не умею».  
 «Виды спорта 


	Апрель
	Беседа 

Беседа

Д/игра

Досуг
	«Неболейка». 
«Врачи – наши помощники».

«Почему заболели ребята», «Как нужно ухаживать за собой».
«Веселые эстафеты»



	Май
	Беседа 

Беседа

Д/игра
	«Лекарственные растения».

«Здоровье в порядке, спасибо зарядке!» 

«Составляем меню», «Наши помощники» . 

	Июнь
	Беседа

Беседа

Д/игра

Досуг
	«Витамины-защитники моего здоровья».
 «Мы стремимся иметь здоровые глаза».

«Путешествие в страну здоровья», «Пищевое лото».

«Мы сильные, мы дружные» 

	Июль
	Беседа

Беседа

Д/игра

Выставка рисунков
	«Тело человека» .
«Личная гигиена». 

«Чтобы кожа была здоровой», «Правила гигиены».

«Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья»


	Август
	Беседа

Беседа

Д/игра

Выставку рисунков
	«Как я буду заботиться о своем здоровье» .

«Здоровый образ жизни».

«Если сделаю так», «К нам пришел Незнайка».
«Виды спорта»



     Перспективное планирование форм работы с родителями

                 по охране и здоровью детей в старшей группе
	 Месяцы
	  Форма работы
	                               Темы

	Сентябрь
	Беседа

Статья

Родительское собрание
	«Режим дня в детском саду и дома»

«Вода – друг человека»

«Участвуем в проекте «Если хочешь быть здоровым»



	Октябрь
	Лекция

Статья
	«Польза закаливания в детском саду»

«Закаливание полости рта»



	Ноябрь
	Беседа

Статья

Родительское собрание
	«О пользе прогулок»

«Плоскостопие»

«В здоровом теле – здоровый дух»

	Декабрь
	Анкетирование

Статья
	«Определение уровня знаний о здоровом образе жизни»

«Симптомы и лечение ОРВИ»



	Январь
	Дискуссия

Статья
	«Какими средствами лечить ребенка?»

«Гуляем в морозную погоду»



	Февраль
	Беседа

Статья

Досуг с родителями
	«Формирование правильной осанки»

«Чай на травах» - народные рецепты

«Папа, мама, я – спортивная семья»



	Март
	Беседа

Статья
	«Зрение, как его сберечь»

«Профилактика гриппа»



	Апрель
	Консультация

Статья
	«Спорт – в жизни ребенка»

«Сезонная одежда на прогулку»



	Май
	Лекция

Статья
	«Ухо, горло, нос»

«Физическое воспитание ребенка в семье»



	Июнь
	Экскурсия в парк

Статья
	«Поход на природу»

«Профилактика травматизма»

	Июль
	Беседа

Статья
	«Спортивный уголок дома»

«Как и когда собирать лекарственные травы»

	Август
	Лекция

Статья
	«Двигательная активность детей»

«Как сохранить зрение ребенка?»


Приложение №1

                            Родительское собрание на тему:
 «Участвуем в проекте «По дороге к доброму здоровью»
                                        Ход собрания
                                Звучит песня «Закаляйся»
Ведущий читает стихотворение  В. Крестова «Тепличное создание».

               Болеет без конца ребенок.

               Мать в панике, в слезах: и страх, и грусть.

                - Ведь я его с пеленок

               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.

               Не мальчик, словом, а страданье.

               Вот так, порой, мы из детей

               Растим тепличное созданье,

               А  не бойцов – богатырей.

   Ведущий: 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 закаленными и здоровыми. Есть ли ключи к решению этой задачи? Медицина давно пришла к выводу: нужна профилактика для здоровья людей. Что это такое?

         В начале нашей встречи разговор пойдет о закаливании и профилактике заболеваний. Результаты анкеты показывают, что родителями группы проводятся различные виды закаливаний с детьми. Родителям предлагаем поделиться опытом по проведению закаливающих процедур, профилактических мер по предупреждению болезней.

         (Слово родительнице.)

Ведущая: Если вы хотите видеть своего ребенка здоровым – надо постоянно, каждодневно уделять время для закаливающих процедур. В «минимум» закаливания входит обязательное использование не перегревающей одежды, воздушные и водные процедуры.

Ведущая: О благотворном действии прогулок на свежем воздухе писал А.С. Пушкин:  «Друзья мои! Возьмите посох свой,

                   Идите в лес, бродите по долине.

                   и в долгу ночь глубок ваш сон…»

       Ежедневные прогулки детей дошкольного возраста могут и должны быть эффективным методом закаливания ребенка, так как потребность растущего организма в кислороде более чем в два раза превышает таковую у взрослых. Под влиянием воздушных ванн не только повышается тонус нервной, дыхательной и пищеварительной систем, но и в крови возрастает количество эритроцитов и гемоглобина. Хорошо сочетать прогулки со спортивными и подвижными играми. Дети должны гулять не менее 2-х раз в день по 1-2 часов, летом неограниченно.

Ведущая: много тревог и волнений вызывает болезнь ребенка. Есть таблетки и лекарство, которые назначает врач и есть народные средства лечения.

   Какие из средств помогают вам вылечить ребенка от кашля и насморка?

    Подведение  итогов собрания 

«На Руси еще никто чаем не подавился» - гласит русская поговорка. Сегодня нам представилась возможность дегустировать различные виды целебного чая.

Родители пробуют разные виды лекарственного чая.

                               Решение родительского собрания
1. Пусть в каждой семье господствует дух здоровья, культ здоровья.

2. Пусть основное время на прогулках будет в движении: подвижными играми детей – оздоровим, себя – омолодим.

3. Летом вместе с ребенком организовывать сбор лекарственных трав для лечения, ягод, цветов, трав для лечебного чая.

4. Изготовление массажеров от плоскостопия.

                           Родительское собрание на тему:
                    «В здоровом теле здоровый дух»
Время проведения: 1 квартал (ноябрь).

Форма проведения: семинар-практикум.

Цели: повышение педагогического мастерства родителей по разделу «Семья – здоровый образ жизни»; формирование у родителей ответственности за здоровье своих детей и свое здоровье, мотивации на здоровый образ жизни.

План проведения:

1.Вступительное слово ведущего. Обозначение проблемы.

2. Разминка (ритмическая гимнастика).

3. Советы инструктора по физической культуре.

4. Практическая часть.

5.Советы логопеда (артикуляционная гимнастика).

6.Советы психолога (психогимнастика).

7.Советы медицинской сестры.

8. Презентация фито чая.

9.Подведение итогов собрания.

                                                 Ход собрания.

1 этап. Раскрытие темы.

Ведущий:

    В современном обществе предъявляются новые, более высокие требования к человеку, в том числе и к ребенку, к его знаниям и способностям.

    Забота о здоровье  ребенка и взрослого человека стала занимать во всем мире приоритетные позиции. Это и понятно, поскольку любой стране нужны личности творческие, гармонично развитые, активные и здоровые.

    Забота о воспитании здорового ребенка является приоритетной в работе и нашего дошкольного учреждения. 

     В дошкольном детстве закладывается фундамент здоровья ребенка, происходит его интенсивный рост и развитие, формируются основные движения, осанка, а также необходимые навыки и привычки, приобретаются базовые физические качества, вырабатываются  черты характера, без которых невозможен здоровый образ жизни.

     Мы часто говорим, что рост количества детских заболеваний связан с неблагоприятной экологической обстановкой окружающей среды, но не задумываемся, что большую роль в этом играет образ жизни семьи ребенка, во многом зависящим от семейных традиций и характера двигательного режима.

При недостаточной двигательной активности ребенка (гиподинамии) неизбежно происходит ухудшение развития двигательной функции и снижение физической работоспособности ребенка.

     Сегодня важно нам, взрослым, формировать и поддерживать интерес к оздоровлению, как самих себя, так и своих детей. «Родители являются первыми педагогами. Они обязаны заложить основы физического, нравственного и интеллектуального развития личности ребенка в младенческом возрасте» (п.1 ст.18 Закона РФ «Об образовании»)

     К сожалению, в силу недостаточно развитого культурного уровня нашего общества, здоровье не стоит на первом месте среди потребностей человека. Поэтому многие родители не могут служить для ребенка положительным примером здорового образа  жизни, так как часто злоупотребляют курением и алкоголем, предпочитают многочасовые просмотры телепередач закаливанию, занятиям физкультурой, прогулкам на свежем воздухе. Зачастую родители плохо представляют, как же необходимо приобщать ребенка к здоровому образу жизни.

    Что же могут сделать родители для приобщения детей к здоровому образу жизни? И в этом сегодня помогут нам разобраться наши педагоги. (Ведущий представляет родителям гостей собрания: руководителя ФВ, психолога, музыкального руководителя, логопеда, медицинскую сестру).

2 этап. Разминка : «Дружные ребята» (музыкальный руководитель с детьми показывает ритмическую гимнастику).

3 этап. Руководитель ФВ показывает с детьми комплекс утренней гимнастики на профилактику  правильной осанки (с гимнастическими палками).

4этап. Воспитатель предлагает родителям ознакомиться с комплексами кине зеологической («Дерево», «Снеговик», «Ухо-нос») , дыхательной ( «Воздушный шар»), пальчиковой гимнастик. Рассказывает о влиянии этих гимнастик на физическое развитие детей.

5 этап. Советы логопеда.
6 этап.
Ведущий:

     Но не только занятия спортом влияют на физическое состояние организма ребенка. Ребенку необходим спокойный, доброжелательный психологический климат. Об этом вам сейчас расскажет наш психолог. (Выступление психолога)

7 этап. Советы медицинской сестры о проведении закаливающих процедур, правильном питании, соблюдении режима дня дома.

8 этап. Презентация различных рецептов  фито чая.
9 этап. Подведение итогов собрания.                               
Приложение №2

                                 Анкета для родителей
I.  «Определение уровня знаний о здоровом образе жизни»
1.Укажите, пожалуйста, возраст вашего ребенка

от 4 до 5 –

от 5 до 6 –
2.Как вы считаете, что влияет на здоровье ребенка?__________________________________________________________________
3.Соблюдаете ли вы здоровый образ жизни в семье?_________________________________
4.Знаете ли вы физические показатели, по которым можно следить за правильным развитием вашего ребенка _______________________________________________________
5.На что, на ваш взгляд, должны обращать внимание семья и ДОО, заботясь о здоровье и физической культуре дошкольника?____________________________________________
6.Назовите наиболее приемлемые закаливающие процедуры для вашего ребенка

7.Знаете ли вы, как укреплять здоровье ребенка дома?_______________________________
8.Нужна ли вам помощь детского сада?___________________________________________
9.Какое направление развития для вашего ребенка вы предпочли бы (выбрать не более трех):

- Спортивная подготовка;

- Физическое развитие;

- Художественно – эстетическое;

- Социально – эмоциональное;

- Интеллектуальное;

- Обучение иностранным языкам.

II. «Оценка деятельности ДОО в рамках физического развития дошкольников»
1.Знаете ли вы, какие оздоровительные мероприятия проводятся в ДОО, группе?

 - да

 - нет
2.Как вы оцениваете работу дошкольного учреждения по оздоровлению детей?

 - хорошо

 - плохо

 - другой вариант__________________________________________________________
3.Как вы оцениваете условия для физического развития детей в группе?

 - хорошо

 - плохо

 - другой вариант____________________________________________________________
4.Выполняете ли вы рекомендации специалистов?

 - да

 - нет

 - иногда___________________________________________________________________
5.Есть ли у вас пожелания к организации оздоровительных мероприятий в ДОО?(указать какие) _____________________________________________________________

                                        Спасибо за сотрудничество!
Приложение № 3
                                                          Работа с родителями. 

                        Сценарий спортивного праздника

                                 «Всей семьёй на старт!»
           в рамках проекта «По дороге к доброму здоровью».
Цель: 
· Пропаганда здорового образа жизни среди детей и их родителей.

· Укрепление морального облика семьи.

· Привлечение родителей к сотрудничеству по сохранению и укреплению здоровья детей.

· Повышение интереса взрослых к физкультуре и спорту.

Задачи:
· Тренировать и развивать силу, ловкость, находчивость, быстроту и точность движений, правильную осанку, внимание.

· Воспитывать чувство дружбы, сплоченности, желание укреплять свое здоровье.

· Показать родителям уровень физической подготовки их детей.

Оборудование:
Мячи, кегли, гири, эстафетная палочка, корзины, гимнастическая палка, воздушные шарики, флажки, плакаты.

Участники: Семья     …                     Папа – 

                                                             Мама – 

                                                             Ребенок – 

                      Семья      …                    Папа – 

                                                             Мама – 

                                                             Ребенок – 

Предварительная работа: Украшение физкультурного зала, подготовка плакатов, оборудование для эстафет. Приобрести грамоты, медали. Выбрать состав жюри.

                                          Ход мероприятия.
Ведущая: Добрый вечер, дорогие дети и уважаемые взрослые! Сегодня у нас необычный праздник – праздник наших дорогих и любимых мужчин.

Дети: 
Я с утра спросила маму:
— Что за праздник к нам пришёл,
Почему все суетятся,
Праздничный готовят стол?
Папа в новенькой рубашке,
Дед надел все ордена, 
Ты вчера возле духовки 
Провозилась допоздна.


— В этот праздник поздравляют
Всех мужчин, со всей страны,
Ведь за то они в ответе,
Чтобы не было войны!

23 февраля - зимний день, чудесный,
23 февраля - танцы будут, песни!
23 февраля - спляшем, погуляем,
23 февраля - папу поздравляем!
23 февраля - праздник, начинайся,
23 февраля - папа, улыбайся!

Ведущая: Мы собрались здесь, чтобы посоревноваться в силе и ловкости, скорости и выносливости и главными участниками наших веселых соревнований будут наши мужчины.. Конечно же мы не будем ставить спортивные рекорды, наша цель – активный отдых и здоровый образ жизни, а главное-атмосфера праздника, доброжелательности, взаимного уважения. 
   Мы призываем команды к честной спортивной борьбе и желаем всем успеха!

Ведущая: А сейчас представляем членов жюри (…)

Жюри: Перед началом наших соревнований предлагаем познакомиться с «необычными» правилами игры:

· Бежать только в указанном направлении – шаг вправо, шаг влево считается попыткой к бегству.

· Передвигаться только на тех конечностях, на которых разрешают правила.

· Соблюдать олимпийский девиз «Быстрее, выше, сильнее!», означающий: быстрее ветра на бегать, выше крыши не прыгать, сильнее соперника жюри не бить.

· Использовать спортивный инвентарь строго по назначению – гирями более 16 кг в соперников не кидаться.

· Громче болельщиков не кричать, кроссовки в них не бросать.

· Соревноваться в истинно спортивном духе во славу спорта и во имя чести своей команды.

Ведущая: Сегодня мы рады приветствовать и представить дружные спортивные  семьи…

Ведущая: Домашним заданием каждой команды было придумать название команды и девиз. Просим представиться каждой команде…

Ведущая: Вот мы с вами поприветствовали наши команды и мы начинаем наш  спортивный праздник с первой эстафеты. 

 Всем известно, что королева спорта  - легкая атлетика, поэтому наши соревнования начинаются с бега.
1. «Скоростной бег»
Бег с эстафетной палочкой. Все бегут до ориентира, палочка передается.

Условие:  Оббегать ориентир и бег по – муравьиному (носочек к пяточке, пяточка к носочку).

Ведущая: С эстафетой справились отлично,

                 Быстро бегать – это всем привычно.

                 А сейчас возьмем мы в руки мяч

                 мастерство оценим передач.

2. «Прокати шарик»
Прокатывание воздушного шарика гимнастической палкой до ориентира и обратно.

Ведущая: А теперь нам нужно перевести дух, ведь впереди у нас не менее сложные состязания. 

   Слово предоставляется жюри.  

 (подводятся итоги двух эстафет, объявляются результаты)

Ведущая: Объявляется мини –музыкальная пауза

Дети:

Папин праздник - главный праздник 
Всех мальчишек и мужчин. 
И поздравить пап любимых мы сегодня так спешим! 
Мы желаем папам счастья, неба мирного для них! 

Мы мальчишек наших любим, уважаем от души! 

Защищать всегда нас будут, хоть пока коротыши!

                               Песня «Будем солдатами»

Ведущая: Продолжаем наши соревнования и следующий конкурсы для капитанов команд – пап.

3. «Поднимание гири»
Условие: Кто больше поднимет вверх гирю.

Ведущая: Переходи к следующей эстафете.

                  Что за чудо – скок да скок!

                  Гляньте, тронулся мешок!

                  Эй, хватай его, ловите,

                  Поскорей мешок держите! 

4. «Веселые прыжки»
Прыжки в мешках на двух ногах до ориентира.

Ведущая: Предоставляется слово жюри.

(оцениваются 3 и 4 конкурсы, подводятся первые результаты)   

 Ведущая: А сейчас опять мини – пауза 

 Дети: 

1. Просыпаюсь рано-рано,

Не тянусь.

Я сегодня вместе с мамой поднимусь!

Физзарядка началась,

Делай "раз!"

Шире шаг, не отставай!

Делай "два!"

Не задерживай, смотри!

Делай "три!"

2.Солнце в окна посмотрело,

Хорошо!

Буду смелой, буду сильной

И большой!

Просыпаюсь утром рано,

Не тянусь.

Я и завтра

Вместе с мамой поднимусь!

                                     Песня «Зарядка»

Ведущая: Продолжим наш веселый праздник следующей эстафетой.

                 Всех, и взрослых, и ребят,

                 Вызываем на канат.

                 Шесть тут справа,

                 Шесть тут слева,

                 Только мускулы трещат.

5. «Перетягивание каната»
Ведущая: Мы подошли к финальному конкурсу, который называется

6. « Попади в цель»
   Участники выполняют прыжки между предметами «змейкой» с мячом, зажатым между ног  до ориентира, забрасывают мяч в корзину. Обратно игрок возвращается бегом и передает эстафету следующему участнику. Побеждает  команда, закончившая эстафету первой и забросившая большее количество мячей.

Ведущая: Последний вид соревнований

                 Мы завершили. и сейчас

                 Итог всех наших состязаний

                 Пусть судьи подведут до нас.
Пока жюри подводит итоги у нас опять музыкальная пауза.

Может он в футбол играть,
Может книжку мне читать,
Может суп мне разогреть,
Может мультик посмотреть,
Может поиграть он в шашки, 
Может вымыть даже чашки,
Может рисовать машинки,
Может собирать картинки,
Может прокатить меня
Вместо быстрого коня.
Может рыбу он ловить, 
Кран на кухне починить.
Для меня всегда герой —
Самый лучший ПАПА мой!

                                 Песня «Папа может…»


Куда это папы сегодня спешат?
Торопятся папы на праздник в детсад.
Вот папа высокий, вот папа пониже,
Вот папа кудрявый, вот – лысый, вот – рыжий,


Вот папа с усами, вот папа без них...
Мы песенкой звонкою встретили их!
И гости не прятали радостных глаз –
Про лучшего папу пел каждый из нас!
Раз, два, три, четыре, пять -
Будем папу поздравлять,
День Защитника настал!
Пожеланий - просто шквал:
РАЗ- болезней век не знать,
Чтоб здоровьем щеголять.
ДВА - работы без тревог,
А на ТРИ - зарплаты в срок.

На ЧЕТЫРЕ - светлых дней,
Добрых, преданных друзей;
Никогда их не терять...
Уваженьем процветать!
А на ПЯТЬ - любви большой,
С Днём Защитника, герой!!!
(Дети дарят подарки папам)

А теперь слово жюри:

(оценивание 5 и 6 эстафет, подведение итогов всего мероприятия)

                             Награждение победителей!
Ведущая:  Всем спасибо за внимание,

                  За задор и звонкий смех,

                  За азарт соревнования,

                  Обеспечивший успех.
Ведущая:  Вот настал момент прощанья,

                  Будет краткой наша речь.

                  Говорим всем «До свидания!»

                  До счастливых новых встреч!                                       

 Бланк оценок команд
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 Приложение № 4

                          Конспект досуга «День Здоровья»
   Программное содержание. Уточнить знания детей о здоровом образе жизни (режим, питание, сон, утренняя зарядка, пальчиковая гимнастика,  массаж, прогулки, одежда по сезону и по погоде, культурно – гигиенические навыки, двигательная активность и т.д.)
   Предварительная работа. Беседы о микробах, о личной гигиене, о пище и воде. Сюжетно – ролевые игры «Больница», «Санаторий».

    Материал. Куклы, теннисные шарики, рюкзаки, атрибуты для сюжетно – ролевых игр.

                                          Ход мероприятия
    Утром в группу к ребятам приходит Знайка.

     З н а й к а. Ребята, я пришел узнать как вы живете в детском саду. Куда вы сейчас собираетесь?

     Д е т и. На зарядку.

     З н а й к а. А зачем надо делать зарядку? (Ответы детей.)

     Д е т и. А теперь, Знайка, пойдем мыть руки перед завтраком.

     З н а й к а. Ребята, а вы знаете, как правильно мыть руки и зачем это надо делать? (Ответы детей.) Надо тщательно намыливать руки, особенно между пальцами, так как там много микробов.
                                                         От простой воды и мыла

                                                          У микробов нету силы!

  Вы правильно делаете, вытирайте руки каждый своим полотенцем. А почему надо так поступать? (Ответы детей.) Ребята, а где ещё есть микробы? (Ответы детей.) Микробы находятся не только на руках : они летают по воздуху, попадают на кожу, в ранки, они есть и на одежде, и на всех предметах. Микробы могут передаваться от одного человека к другому. Когда вы чихаете и не прикрываете нос и рот, микробы разлетаются в разные стороны, заражая всех окружающих. Они могут разлетаться на расстояние до десяти метров. Давайте поиграем. 

    Проводиться игра «Микробы»: дети делятся на две команды («Чихающие» и «Заражающиеся»), которые расходятся на 5-10 метров. Команда «Чихающих» говорит: «Ап-чхи» и бросает в противоположную команду теннисные шарики. Дети из команды «Заражающихся» должны увернуться. Тот, в кого попал шарик, выходит из игры и начинает «чихать».

    З н а й к а. Другой способ передачи инфекции – через предметы, которыми вы пользуетесь. Как правило, это личные вещи: зубная щетка, расческа, носовой платок. Сыграем в игру «Можно – нельзя», её придумал американский учитель здоровья Джуно. Давайте соберем вещи, которыми вы пользуетесь, и положим на стол. Поднимая их по очереди, говорим, можно ли ими пользоваться сообща или нет. Если можно, то кладем в коробочку «Можно», если нет – в коробочку «Нельзя». Проводиться игра. Например: карандаши мы положим в коробочку «Можно».

    З н а й к а. Ребята, мы сегодня узнали, как можно заболеть. Назовите мне все способы проникновения микробов в наш организм. (Ответы детей.) Теперь мы знаем, как с ними надо бороться. (Мыть руки, овощи, делать влажную уборку.) А сейчас я вместе с вами пойду в лес. Вы приготовили все необходимое к походу?

    Знайка проверяет, правильно ли дети собрали вещи для похода. Затем Знайка проводит с детьми беседу о здоровой и вредной пище.

    З н а й к а. Ребята, назовите, какие продукты полезны для здоровья, а какие не очень? (Ответы детей.) Овощей и фруктов можно есть много, а вот жирное и сладкое, соленое надо есть в меру.

                                                          Чтоб здоровым, сильным быть,

                                                           Надо овощи любить,

                                                           Все без исключенья –

                                                           В этом нет сомнения!

   Ребята, а вы знаете, что люди, которые отбирают полезные продукты для вашего питания, называются диетологами? В детских садах, школах, больницах диетологи разрабатывают специальное меню для вашего здоровья. А кто –нибудь из вас обращался к диетологу? (Ответы детей.) Ребята, как вы думаете, когда лучше пить: до еды, во время еды или сразу после нее пить не очень полезно, потому что в желудке вырабатывается желудочный сок, который переваривает пищу. Если выпить воды, то она разбавит желудочный сок, и он плохо переварит пищу. Запомните это.

    В о с п и т а т е л ь. А сейчас, ребята, всем пора отдыхать, потому что во время сна наше тело отдыхает. Тихий час.

    После сна в группу снова приходит Знайка и говорит:

                                                          Дети, дети полно спать,

                                                           Быстро, быстро всем вставать!

                                                           Приглашаю детвору

                                                           На веселую игру!

    Проводится комплекс ритмической гимнастики, после сна.

    З н а й к а. Ребята, а как называются дома, которые помогают беречь здоровье и лечиться? (Санаторий, дом отдыха, больница, поликлиника, аптека).
     Проводится сюжетно –ролевая игра «Аптека».

     З н а й к а. Что может здоровый человек, а что больной? (Ответы детей.) Что в жилище полезно, а сто нет?

      Д е т и. Чистый воздух, порядок, влажная уборка и т.д.

      Проводиться коллективная уборка. Дети протирают пыль в игровых зонах, растения, расставляют красиво игрушки.

       З н а й к а. Как чисто и красиво стало в группе. Вы знаете, как надо заботиться о здоровье.

                                                                   Я сегодня очень рад!

                                                                   Побывал я с вами,

                                                                   Здоровыми друзьями.

                                                                   Всем теперь я расскажу

                                                                   О том, как вы живете.

Знайка на прощанье просит детей нарисовать картинку «День здоровья»

Приложение № 5
Досуг «Мы сильные, мы дружные»  
Цели:  1. Формировать у детей здоровый образ жизни

2. В игровой форме развивать ловкость, быстроту, силу

3. Формировать навыки сотрудничества детей друг с другом

Методы: наглядные, словесные, практические.
Пособия и материалы: канат, обруч—2  шт, корзина—2 шт, мяч—20 шт, кегли—10 шт, мыло, таз с водой, полотенце, расческа, музыка.

Ход мероприятия.
Дети стоят в кругу
Ведущая. Ребята, здравствуйте! приглашаю всех девочек и мальчиков отправиться вместе с нами в страну Спортландию! Предлагаю взять с собой быстроту, смелость, находчивость, смекалку. А сейчас вставайте в круг, мы немного разомнемся. Повторяйте все за мной.(звучит ритмичная музыка, ведущая  выполняет движения—дети повторяют)

Вбегает Девочка Чумазая под музыку «Какой чудесный день»
Девочка Чумазая. Услышала шум, думаю, дай посмотрю, что случилось? Ой, как вас много. Вы чего тут  собрались?
Ведущая. Ах ты, Девочка Чумазая,

Где ты руки так измазала?

Черные ладошки,

На локтях дорожки.              (оглядывает ее)
Девочка Чумазая. Я на солнышке лежала,

Руки кверху держала—

Вот они и загорели.
Ведущая. Ах ты, Девочка Чумазая,

Где лицо ты так измазала?

Кончик носа черный,

Будто закопченный.
Девочка Чумазая. Я на солнышке лежала,

Носик кверху я держала—

Вот он и загорел.
Ведущая. Ой ли, так ли?

Так ли дело было?

Отмоем все до капли,

А дети мне помогут.

Что нужно для этого?

Дети отвечают
(Ведущая вызывает детей помочь привести Девочку Чумазую в порядок. 

Ставит таз с водой, готовит мыло, мочалку, полотенце, расческу.

 Дети начинают мыть девочке руки)
Девочка Чумазая сопротивляется, кричит

Не трогайте ладошки,

Они не будут белые—

Они  загорелые.

А ладошки-то отмылись!

Это была грязь.          (удивляется)

(Звучит мелодичная музыка, входит Айболит)
Айболит. Здравствуйте, ребята, мне на пейджер пришло сообщение, что в вашем детском саду срочно нужна помощь. Так кому нужна из вас помощь, дай-ка посмотрю. 

(Айболит идет,  рассматривает детей, Девочка Чумазая боится и прячется)

Айболит увидел ее. А, это тебе нужна помощь?
Девочка Чумазая. Нет, нет.

(Дети приводят девочку в порядок, моют, расчесывают и заплетают)
Девочка. Дети научили, что нечистым трубочистам стыд и срам! Стыд и срам!

Проводится игра «Самый ловкий!»

Айболит. Молодцы, ловкие, быстрые, смотрю, за лето сил набрались. Загадки умеете отгадывать?

1. Мудрец в нем увидел мудреца,

Глупец—глупца,

Баран—барана,

Овцу в нем видела овца,

А обезьяну—обезьяна,

Но вот подвели к нему Федю Баранова.

И Федя неряху увидел лохматого.                     (зеркало)

2.    Хожу—брожу не по лесам,

А по усам и волосам,

И зубы у меня длинней,

Чем у волков и медведей.                 (расческа)

3.    Возьмите меня, умывайтесь, купайтесь,

       А что я такое—скорей догадайтесь.

И знайте: большая была бы беда,

Когда бы не я да вода.

На грязной, немытой шее

У вас жили бы гадкие змеи.

И ядовитыми жалами

Кололи бы вас как кинжалами.

А в каждом невымытом уже

Засели бы злые лягухи,

И если бы вы, бедные, плакали,

Они бы смеялись и квакали.

Вот милые дети, какая была бы беда,

Когда бы не я да вода.

Берите меня, умывайтесь, купайтесь,

А что я такое—скорей догадайтесь.              (мыло)
Ведущая. Айболит, наши дети еще и сильнее.

Игра «Перетяни канат»
Детей делят на две команды, в одной команде Айболит, в другой—Девочка Чумазая

Игра «Самый быстрый»
Ведущая. Айболит, а хочешь посоревноваться в эстафете с нашими детьми?

1-я эстафета—«Кто больше забросит мячей в корзину» 

2-я эстафета—«Змейка» 

Айболит. Молодцы, ловкие, быстрые, умные, с новыми силами пришли в сад. Я к вам пришел не с пустыми руками, у меня есть для вас сюрприз.
(Айболит вручает подарок. Звучит музыка, все танцуют)

Приложение № 6

                                               Сценарий досуга

            «Веселые старты» для детей старшей группы
Цели: 
· закрепить знания о необходимости занятия спортом для физического развития организма;

· Воспитывать интерес к здоровому образу жизни, занятиям спорта;

· Развивать смелость, выносливость, соревновательный дух.

Оборудование: Мячи, кубики, корзины, метлы, воздушные шарики,  

                           гимнастические палки, обручи, кегли.

Ход развлечения:

Воспитатель: Ребята, сегодня мы с вами собрались на веселые старты.

                         Улыбкой светлой,

                         Дружным парадом

                         День здоровья начать нам надо.

                         Давайте все дружно крикнем

                         Дню здоровья: «Ура! Ура! Ура!»

Кто скажет, что значит быть здоровым? Да, вы правы, это значит не болеть, заниматься спортом и закаляться. а еще не сидеть на месте, чаще двигаться. Давайте и мы с вами сегодня подвигаемся, точнее посоревнуемся. У нас есть две команды и болельщики, которые будут болеть за команды. И так начинаем наши соревнования.

1. «Передай мяч»
Дети строятся в колонну друг за другом и передают мяч над головой.

2. «Мачеха и Золушка»
 В каждой команде первый ребенок – «Мачеха» - берет корзину с кубиками, бежит до ориентира и высыпает кубики, а затем возвращается передает корзину следующему игроку «Золушке». он должен добежать до ориентира, собрать кубики и вернуться к команде.

3. «Баба Яга в тылу врага»
     Ребенок садится верхом на метлу и бежит до ориентира, обегает его и возвращается к команде, передает метлу следующему игроку.

4. «Трудолюбивый муравей»
Первый участник команды  берет гимнастическую палку, бежит до ориентира, обегает его, возвращается к команде и за ним за палку цепляется следующий игрок. В конце за нее должны держаться все члены команды.

5. «Сквозь игольное ушко»
    Участник бежит, продевает через себя обруч, добегает до ориентира, обегает его, возвращается обратно, добегает до команды и передает эстафету.

6. «Воздушный шарик»
Участники должны гимнастической палкой довести воздушный шарик до ориентира, обогнуть его и назад к команде передать эстафету.

Воспитатель: Все команды хорошо играли,

                       Все сразу здоровыми стали.

                      Я вам сейчас загадки загадаю,

                      А вы слушайте внимательно

                      И отвечайте обязательно.

1. Не пойму, ребята, кто вы?

    Пчеловоды? Рыболовы?

    Что за невод во дворе?

    Не мешал бы ты игре!

    Ты бы лучше отошел, мы играем в …

                                                               (волейбол)

2. Короли  - то, короли –

Воевать опять пошли!

Только начали войну – 

Сразу съели по слону.

                                      (шахматы)

3. На льду я вычертил восьмерку – 

Поставил тренер мне пятерку.

Что это за вид спорта?

                            (фигурное катание)

4. В небо ласточкой вспорхнет,

Рыбкой в озеро нырнет.

                            (прыжки в воду)

5. О нем газеты говорят:

«Толкнул он дальше всех снаряд»

                                      (толкание ядра)

Воспитатель: Вот настал момент прощания.

                        Всем спасибо за внимание,

                        За задор и звонкий смех,

                        За огонь соревнованья,

                        Обеспечивший успех.

                        В мире нет рецепта лучше:

                        Будь со спортом не разлучен.

                        Проживешь ты до ста лет!

                        Вот и весь секрет!

                        Праздник завершать пора – 

                        Крикнем празднику: «Ура!» 

Приложение № 7

                                                Конспект НОД

                       «Путешествие в страну здоровья»
Предварительная работа: Беседы о здоровом образе жизни, рассматривание альбома о спортсменах «Виды спорта»; чтение К. Чуковского «Мойдодыр».

                                                           Ход НОД
Воспитатель: сегодня я предлагаю вам отправиться в путешествие в Страну здоровья. Мы узнаем о том, как надо заботиться о своем здоровье, чтобы быть сильными, здоровыми, красивыми.

    А чтобы попасть в страну здоровья, отгадайте загадку:

                              Зимой падает, весной журчит,

                              Летом шумит, осенью капает. (вода)

- Для чего нужна вода? (человек, животные и растения не могут жить без воды. Вода нужна, чтобы готовить, стирать, умываться. Без воды засохли бы деревья, кусты, все растения).

- А как умываются животные? Покажите. (Дети имитируют умывание животных).

- В какой сказке говорится о том, как умываются животные? («Мойдодыр»)

- Кто написал эту сказку? (Корней Иванович Чуковский)

- Давайте вместе вспомним эту сказку.

Рано утром на рассвете 

Умываются мышата,

И котята, и утята,

И жучки, и паучки.

Давайте же мыться, плескаться,

Купаться, нырять, кувыркаться

В ушате, в корыте, в лохани,

В реке, в ручейке, в океане.

И в ванной, и в бане,

Всегда и везде

Вечная слава воде!

- Сейчас я прочитаю вам сказку. или быль. Вы решите это сами.

 Слушайте внимательно.

«В одной квартире жила девочка – грязнуля. Она не любила умываться, поэтому у нее на руках поселились микробы, которые так и норовили попасть ей в рот. и однажды это произошло. Девочка заболела. пришел доктор и сказал, что это из-за микробов. Он дал ей одно средство, которое помогло девочке от них избавиться».

- Как вы думаете, что это за средство? (мыло)

-А какие еще советы мы можем дать этой девочке? (умываться по утрам, после сна. мыть руки и ноги перед сном каждый день. Обязательно мыть руки после прогулки, после игр, посещения туалета.)

- Верно. А какое еще средство, чтобы избавиться от микробов в помещении? (Чистый воздух, проветривание. Влажная уборка)

- А что еще помогает нам быть здоровыми? (занятия спортом, прогулки на свежем воздухе, отдых на даче, купание).

- Давайте представим себе, что сейчас лето. Мы едем на дачу. Все веселой гурьбой бегут к речке и с разбегу плюхаются в воду, молотят по воде руками и ногами. Дети брызгаются друг в друга водой. Ведь так все любят купаться в воде! 

Воспитатель предлагает ребятам инсценировать рассказ.

Подводится итог .

                                          Конспект  НОД
                                «С утра до вечера»
Программное содержание:
  Познакомить детей с распорядком дня. Показать важность соблюдения режима в укреплении здоровья каждого человека;

  Закрепить понятие о значимости режима дня;

  Воспитать желания придерживаться правил по его выполнению.

  Развивать память и мышление, умение рассуждать, делать умозаключения.
Методические приемы: Беседа, вопросы к детям ,объяснение, дидактическая игра"Разложи по порядку", игровой момент, рассказ воспитателя.

Материал: иллюстративный материал с изображением детей, занятых различными видам деятельности в течение дня.

Словарная работа: Познакомить детей со словосочетаниями: режим дня, распорядок дня.

Предварительная работа: знакомство детей с частями суток и характерными для них видами деятельности; рассматривание иллюстративного материала о частях суток; Чтение художественных произведений, пословиц о времени, беседы о необходимости режима дня и его значимости; просмотр видеофильмов и мультфильмов по теме.
                                                 Ход НОД
          Воспитатель: Дети, как вы думаете, зачем нам нужны часы? (суждения детей). А еще зачем? (ответы детей). Да вы правы, часы нам нужны для того, чтобы мы могли ориентироваться во времени, знать когда надо проснуться, чтобы не опоздать в детский сад на утреннюю гимнастику, для того, чтобы знать когда наступит обед. время прогулки и сна.

            Дети, как вы думаете, что такое режим? (суждение детей). Дети, режим, это когда выполняются все дела в течение дня по времени, например как в детском саду. У вас есть время для принятия пищи, для занятий, прогулки для сна и ухода домой. С этим режимом детского сада знакомы и ваши родители, папы и мамы, ну а часы показывают время выполнения режима дня. Дети, а давайте вспомним, какие мы с вами знаем пословицы о времени. ( высказывание детей).

          Ребята, как вы думаете, почему одни дети все успевают: и погулять с друзьями, и в кружке позаниматься, и по дому помочь, и книжку почитать. Игрушки у них прибраны, одежда в порядке. Остается время мультики посмотреть и с котом поиграть. А у других только обещания и жалобы, что не успел, сделает завтра. Почему так? Кто как думает? (мнение детей). Как можно назвать тех кто все делает вовремя и тех, кто не успевает? Правильно! "Успевайки" и "Неуспевайки". Догадались или вспомнили книжку. Которую мы с вами читали?

           Вы все правильно сказали. Однако у наших "Успеваек2 есть еще один секрет. Этот секрет - режим дня. Режим помогает быть дисциплинированным, помогает укрепить здоровье, хорошо и качественно выполнить все свои дела и задания. Режим - это когда все твои дела распределены четко по времени в течение дня.

Ребята, с чего начинается день? Что мы с вами делаем потом? Как вы проводите вечер дома? ( ответы детей, дополнение воспитателя).

Дети. мы с вами говорим о том, что влияет на наше здоровье и как его укрепить. Вот и сейчас нам с вами пора немножко расслабиться и укрепить свое здоровье.

      Предлагаю вам провести массаж ушных раковин, который помогает чему. Как вы думаете? Да, правильно, помогает укреплению здоровья.

	
	Методика проведения
	Дозировка


	1.
	Загнуть уши вперед сначала мизинцем, потом всеми остальными пальцами. Прижать ушные раковины к голове, затем опустить, чтобы в ушах ощутился хлопок.
	Повторить 5 -6 раз

	2.
	Захватить кончиками большого и указательного пальцев обе мочки ушей. С силой потянуть их вниз и опустить.
	Повторить 5 - 6 раз

	3.
	Ввести большой палец в наружное слуховое отверстие, а указательным пальцем прижать находящийся выступ ушной раковины (козелок). Сдавливать и поворачивать его во все стороны.
	В течение 20 - 30 секунд


	  А теперь мы с вами поиграем в игру " Разложи по порядку".
       Ребята по одному выходят к доске и по порядку выкладывают картинки с изображением детей. Занятых различными видами деятельности в течение дня. По ходу игры воспитатель обращает внимание детей на то, что надо ложиться вовремя спать и вовремя вставать, ежедневно делать утреннюю гимнастику, необходимо есть в одно и то же время. Нельзя долго смотреть телевизор. Педагог заостряет внимание, на необходимость выполнение гигиенических процедур в течение всего дня и т. д.
         Воспитатель: Ребята, помните. На прошлом занятии мы с вами рисовали своих " здоровеек" и придумывали им имена. Так вот, два ваших персонажа прислали нам письма, правда не знаю кто, они не написали свои имена, послушайте, я вам их зачитаю.

 ( Звучит спокойная лирическая музыка).

        "Я живу в деревне, здесь тихо и хорошо. Сплю долго, сколько хочу. Потом ем что - нибудь вкусненькое и так наедаюсь, что опять хочется полежать. Смотрю телевизор сколько хочу, ну иногда и читаю еще. В лесу много комаров и я туда не хожу, а на речку далеко и жарко. Я стал таким "красотуликом", толстеньким, румяненьким". Вот такое письмо прислал один наш друг, а теперь слушайте другое письмо.

        "То место, где я живу, называется деревней. Красота! Есть лес, озеро. По утрам я встаю рано, меня будят солнышко и птицы. Делаю зарядку. Я хожу в лес за грибами и ягодами. С удовольствием купаюсь в озере, хоть оно и далековато от того места, где я живу. Но ведь свежий воздух, прогулки, вода - это здоровье! Еще я хороший помощник, помогаю бабушке по хозяйству. Нахожу время для того, чтобы почитать или заняться рисованием. Эх, здесь такая природа, как ее не рисовать! После ужина я дышу свежим лесным воздухом и крепко засыпаю. Я знаю. Что хвастовство, это некрасивая черта, но мне так хочется вам сказать, что я подрос, загорел, стал сильнее и крепче.

        Вот дети таких два письма мы с вами получили. А теперь скажите мне. Чье письмо вам больше понравилось? (высказывание детей). Да, вы правы. Но как вы думаете, что помогло нашему герою стать красивым и сильным? Да верно. Правильный режим дня, он заботился о своем здоровье: гулял на свежем воздухе. купался в озере, вставал вовремя и т. д. А второй ленился все это делать и из письма видно. что не стал он крепче и несерьезно относился к своему здоровью. И вот вывод дети: правильно составь свой распорядок дня, выполняй его, не ленись и ты будешь весело играть , хорошо выполнять задания, отдыхать и расти здоровым, крепким и красивым.




                                             Конспект НОД
                    « Будем стройные и красивые»
Программное содержание :
  Объяснить детям какое значение имеет формирование правильной осанки для здоровья;

  Показать приемы и упражнения по формированию правильной осанки;

  Воспитывать желание быть красивым и здоровым.

Методические приемы : работа с наглядным материалом, вопросы к детям, художественное слово, показ упражнений, разъяснения, рассказ воспитателя.

Материал: картинка с изображением верблюда, изображение сутулого человека, мешочки с песком на каждого человека.

Словарная работа: Активизировать в речи детей слова: осанка, позвоночник, сгорбленная спина.

Предварительная работа: беседы с детьми о необходимости прямо держать спину, правильно сидеть, следить за своей осанкой, рассматривание иллюстраций, посещение занятий лечебной физкультурой.

Ход
Воспитатель: Дети, что такое здоровье. Здоровый образ жизни? (ответы детей) Вы молодцы. Помните все, о чем мы с вами говорили раньше на занятиях о здоровье. Сегодня с вами у нас занятие очень интересное. Послушайте стихотворение Э. Мошковской " Дедушка и мальчик". ( Дети сидят на подушечках - душечках в свободной форме)

Жил старый, старый :мальчик

С сутулою спиной,

Он горбился за книгой,

Сгибался за едой.

И он ворчал. Ворчал. Ворчал,

И всех он огорчал.

Пошлют его за хлебом, а он ворчит при этом.

Попросят мыт посуду,

Ворчит - бурчит! "не буду"

Не буду! Не буду!

И у него был дедушка,

Который не ворчал,

И не ворчал. И не ворчал.

А всех он выручал.

Какой - то странный дедушка.

Какой - то он чудной,

Веселый, статный дедушка.

Ну просто молодой!

Как вы думаете, о чем говорится в этом стихотворении и о ком? (суждения детей). Да, правильно, о мальчике и его дедушке. А какую характеристику мы можем дать мальчику. Правильно: ворчун, сутулый, похожий на старичка, а дедушка наоборот.

А теперь я вам предлагаю рассмотреть вот эту иллюстрацию(показывает сутулого человека) Что вы об этом думаете? (высказывание детей) . Правильно, то же, что и о мальчике. А как вы думаете, почему он такой сутулый и не красивая у него осанка.(

суждения детей) Правильно, он не старался соблюдать те правила, которые необходимы человеку для сохранения правильной осанки и красоты тела6 не делал зарядку, сидел не правильно за столом. Вот я вам всегда напоминаю, чтобы вы сидели ровно. Низко не наклонялись, ходили красиво, спина должна быть прямой.

Воспитатель предлагает детям провести оздоровительную минутку.
	В путь пойдем мы спозаранку,

Не забудем про осанку.

До чего трава высока,

То крапива, то осока.

Поднимаем выше ноги,

Коль идем мы по дороге.

Дождик, дождик, кап - кап - кап -

Мокрые дорожки.

Все равно пойдем гулять,

У нас есть сапожки.
	Ходьба друг за другом

Ходьба на носках, на пятках, змейкой;

Ходьба высоко поднимая ноги;

Бег в среднем темпе.


А сейчас мне скажите, на этой картине кто изображен? Правильно верблюд. Посмотрите. Ведь у него спина тоже горбатая. Как вы думаете, у него неправильная осанка? (мнение детей). Правильно, это животное имеет специальные горбы на спине - походный запас питания, он в пустыне может несколько дней не есть. Это же животное и горб ему этот необходим, а у человека должна быть ровная красивая спина.. Скажите, вы хотите быть стройными и красивыми? Хотите иметь красивую. Правильную осанку?

 

Тогда давайте учиться держать осанку. Предлагает детям встать в полукруг. Дети приподнимите голову, подбородок должен быть не выше плеч, а плечи на одном уровне. Живот втяните. Вот такая должна быть осанка.

За осанкой мы должны следить не только когда стоим, но и когда сидим. Чтобы осанка была правильной необходима каждому человеку подходящая под его рост мебель, она должна соответствовать росту. Вот почему вам определены каждому свое место за столом и оно помечено специально для вас. В вашей группе вся мебель соответствует вашему росту для формирования правильной осанки у каждого из вас. Я вас приглашаю сесть за столы на свои места. Мы сейчас будем учится с вами сидеть правильно и красиво. И я надеюсь. Что вы на каждом занятии будете помнить о правилах красоты вашей осанки.

Запомните три важных правила и всегда выполняйте их. Правило первое: проверьте положение ног. Они должны опираться под столом о пол. Я хочу посмотреть все ли правильно выполнили первое правило ( проверяет и исправляет ошибки) Правило второе: проверьте расстояние от глаз до стола. Поставьте руку локтем на стол, кончиками указательного и среднего пальцев коснитесь виска. Вот так. Это расстояние правильное На таком расстоянии должна находится голова от стола когда вы смотрите, читаете книгу или рисуете. Правило третье: Между краем и грудью должен проходить кулачок. Проверьте, вы правильно сидите.

Давайте еще раз повторим эти правила, чтобы запомнить и не нарушать больше их. Для того. Чтобы быть стройным и красивым, с красивой осанкой.
Анализ беседы.
                                           Конспект НОД

                                «Красота тела и души»  
Программное содержание:
  Научить детей эстетическому восприятию человеческого тела;

  Показать значимость здорового образа жизни каждого из нас;

  Раскрыть важность одного из аспектов здоровья - духовной красоты;

  Воспитывать у детей желание быть нравственно и физически красивым;

  Развивать фантазию, умение отображать задуманное в рисунке.

Методические приемы: использование иллюстративного материала, вопросы к детям, рассказ воспитателя, ритмические движения , закрепление пословиц.

Материал: иллюстрации с изображением древнегреческих скульптур человека; иллюстрации к сказкам, лист бумаги. Цветные карандаши, фломастеры на каждого ребенка.

Словарная работа: активизировать в речи детей слова: статуя, тело, Олимпийские игры, красота, благородный, равнодушный.

Предварительная работа: рассматривание иллюстраций, чтение художественных произведений, беседы на нравственные, этические темы.
Ход 
Воспитатель: ребята. посмотрите на иллюстрацию. Как вы думаете. Кто здесь изображен?

(суждения детей). Дети - это статуи, созданные древними мастерами. Мастера эти очень давно жили в стране, которая называется Греция. Жили они так давно, что и страну Древней Грецией, а людей живших в то время - древними греками. Они много времени посвящали разным искусствам, а тело свое постоянно совершенствовали. Много бегали, прыгали, занимались гимнастикой. Они организовали самые первые олимпийские игры. Победителям этих олимпийских игр ставили мраморные памятники. С тех пор и служат изображения древних греков образцом красоты человеческого тела, которое стало таким красивым благодаря спорту.

А вам нравятся эти статуи?

Природа создала человеческое тело красивым. Но каждый должен и может его сделать лучше. Хочу услышать, что вы думаете по этому поводу. Что для этого необходимо? (высказывания детей). Да, если заниматься физкультурой и спортом, следить за осанкой. Соблюдать режим дня, то человек становится крепким, движения будут радовать глаз других людей.

Вот и мы, чтобы не засиживаться с вами сейчас встанем, выпрямим спины, красивой походкой пройдем на середину групповой комнаты и выполним под музыку несколько движений .
	№
	Методика выполнения
	Дозировка

	1.
	Имитация ныряния в воду, и вынырнуть из воды голову наклонить вниз, затем плавно поднять, посмотреть вверх.
	Повторить 6 раз

	2.
	Развести руки, слегка согнутые в локтях, в стороны, пальцы сомкнуты, повернутся сначала влево, затем вправо
	Повторить 6 раз

	3.
	Легкое покачивание плеч, мягкое приседание в такт музыки.
	Повторить 6 раз


 
      Ну вот, ребята, мы немного с вами подвигались, размялись и можем дальше работать. Сейчас мы с вами присядем вон там на ковре на подушечках - душечках. Сядем удобно, кто, как хочет . Мы с вами знаем немало сказок о красивых, но злых людях. Каких красивых, но злых и жестоких героев сказок вы знаете? (высказывания детей). А сейчас пройдите кто желает к столам и выберите иллюстрации сказок, которые вы назвали и героев, если они там есть, красивых и злых. Назовите их. Молодцы. А теперь наоборот возьмите те иллюстрации на которых герои не очень внешне привлекательны, но очень добрые и отзывчивые. Назовите эти сказки и героев. Молодцы! Предлагает убрать материал на место.

    Дети, когда человек совершает добрые и благородные поступки, мы говорим, что это нравственно красивый человек. А о человеке равнодушном, холодном, злом, хотя и красивом говорим, что он не привлекателен. Кого из своих знакомых вы можете считать красивым и почему ( высказывания детей).

      Как вы думаете лучше быть душой красивым или телом? ( высказывание детей). Да дети. человек должен быть красив и душой и телом. И эта красота может быть только у здорового человека.

Давайте с вами вспомним пословицы (Лицом хорош, и душою пригож. И белится, и румянится, да все не приглянется ).

НОД-тренировка
«Поход по стране здоровья»

Девиз: «Здоровье не купишь—его разум дарит»
Цели: 1. Закрепить ранее полученные знания по сохранению и укреплению здоровья.

2. Показать преимущества здорового образа жизни, вызвать у детей желание заниматься закаливанием своего организма.

3. Познакомить с простейшими правилами закаливания и первыми шагами по закаливанию организма.
Оборудование:
· Выставка рисунков детей по теме.

· Карта страны здоровья.

· Пословицы и поговорки по теме, записанные на карте.

· Призы от Неболейки.

· Памятка: «Правила закаливания», «Первые шаги по закаливанию».

· Куклы для инсценировки стихотворения С.Маршака «про мимозу» и сказки Ю.Кушака «Репка».

· Предметы для игр: стакан с водой и соломинкой, воздушные шар.

Приглашены: медицинский работник, родители, дети.

Оформлена карта страны Здоровья. Маршрут выделен красной линией со стрелкой. каждый «привал» помечен пословицей, часть которой закрыта крупными бумажными снежинками. Над картой— изображения основных средств закаливания: солнца, воздуха, воды в виде масок-символов. Дети рассажены на стулья полукругом. Приглашенные гости расположились по периметру зала.

Ход НОД
I. Объявление темы
—Дорогие дети и гости. Тема нашей встречи «Поход по стране Здоровья».

—Ребята, давайте поздороваемся с гостями.

Дети. Здравствуйте! Желаем всем здоровья!

Воспитатель. Такими словами приветствуют друг друга, справляясь о здоровье. А здоровы ли вы, дорогие друзья? Хорошее ли у вас сегодня настроение? Я очень рада, что у вас все отлично! В народе говорят: «Здоровому все здорово». Здоровый человек красив и приятен в общении, легко преодолевает трудности, умеет по-настоящему и работать, и отдыхать.

Я приглашаю всех присутствующих совершить веселый «поход» по стране Здоровья,  входе которого будем учиться беречь и укреплять свое здоровье, правильно закаливаться. Для начала дружно прочитаем девиз: «Здоровье не купишь—его разум дарит».

II. «Поход» —основная НОД
Воспитатель. Очень полезны для здоровья пешие прогулки, поэтому первую часть пути мы пройдем пешком: раз-два! Раз-два!

(дети стоя маршируют на месте)

Воспитатель. А вот и первый привал. Если угадаем конец пословицы, сможем здесь передохнуть.
(Дети называют пословицу, а воспитатель убирает прикрывающие снежинки.

Получается: «Чистота—залог здоровья»)
1-й привал «Чистота—(залог здоровья)»
Пояснение: слова, взятые в скобки, прикрыты «снежинками»

Ребят встречает санпост. Санитары произносят хором: «От простой воды и мыла у микробов тают силы». Они рассказывают о работе санпоста, называют имена детей, которые всегда аккуратны и загадывают свои загадки:

1. Возьмите меня, умывайтесь, купайтесь,

А что я такое—скорей догадайтесь.

И знайте: большая была бы беда,

Когда бы не я да вода.                     (мыло)
2. Зубаст, но не кусается.

      Как он называется?                         (гребешок)
3. Будь аккуратен,

Забудь лень.

Чисть ею зубы

Каждый день.                                  (зубная щетка)
Санитары знакомят детей с играми для укрепления органов дыхания:
«Надуваем шары». Широко разводя руки в стороны и глубоко вздохнув, выдувают воздух в шарик—ффф…, медленно соединяя ладони под шариком. Вдруг шарик лопается. Дети хлопают в ладоши. Из шарика выходит воздух. «Шшш…»--произносят дети, делая губы хоботком и складывая руки на коленях. (повторяют 2-3 раза)

Воспитатель. Очень полезно для развития легких надувание настоящих шаров.
(Дети надувают разноцветные шарики и дарят присутствующим взрослым)
«Бульканье». У каждого  ребенка стакан или бутылочка, наполненная на треть водой. в стакан вставлена соломинка или коктейльная трубочка. Нужно дуть в стакан через соломинку, чтобы за один выдох получилось долгое бульканье. (повторяют 2-3 раза)

«Кто громче?» Принять правильную осанку, губы сомкнуть. указательный палец правой руки надо положить на боковую сторону носа плашмя, плотно прижимая правое крыло носа. Глубоко вздохнуть левой половиной носа и произнести, выдыхая: «Ммм…», одновременно похлопывать указательным пальцем левой руки по левой половине носа. Дети поочередно выполняют упражнение, прижимая то правую, то левую половину носа.

Воспитатель. Спасибо нашим санитарам за интересный привал, а мы продолжаем свой путь. Прыжком—марш!

2-й привал «Здоровье в порядке—(спасибо зарядке)!»
(детей встречает кукольный персонаж из сказки Ю.Кушака «Репка». 

Мышонок одет в спортивный костюм, в лапках держит гантели)

Мышонок. Раз-два! Три-четыре!

Стану всех сильнее в мире!

Буду в цирке выступать,

Бегемота поднимать!

Воспитатель. Ребята, что помогло Мышонку стать сильнее?

Дети. Занятия утренней гимнастикой и спортом!

Мышонок. Ребята, кто из вас каждый день делает утреннюю гимнастику?
(заслушиваются ответы детей)
Мышонок. Что такое физкультура?

Дети. Тренировка и игра!

Мышонок. Это бодрость и здоровье,

Это радость и веселье!

Плюс хорошая фигура—

Вот что значит физкультура!
(Мышонок проводит с ребятами физкультминутку)
Ребята прощаются с Мышонком и отправляются дальше движением «легкий бег».

3-й привал «Добрый повар »
(детей встречает медработник и проводит беседу о здоровом питании, о потребностях организма в витаминах, особенно в зимнее время напоминает правила)

 ешьте 4 раза в день и никогда не «перекусывайте»

 ешьте медленно, маленькими кусочками

 пережевывайте пищу как можно тщательнее

 жареные блюда лучше заменить вареными и тушеными

 ограничьте потребление соленых блюд

 употребляйте хлеб и сахар в умеренном количестве

 при нестерпимом чувстве голода в перерывах между едой съешьте яблоко, морковь, кусочек капусты или выпейте стакан молока

 народная мудрость гласит: «В молоке—здоровье, масле—благо, в мясе—сила»

4-й привал «Если хочешь быть здоров—(закаляйся)»
Воспитатель. Я должна выполнить поручение от нашего старого друга—Неболейки, передать пожелание крепкого здоровья все присутствующим и горячий привет детям, которые не пропустили ни одного дня.
(воспитатель перечисляет фамилии «неболеек» и вручает им специальные призы)
—Что вы предпринимаете, чтобы не болеть?

Заслушиваются ответы детей:

1-й ребенок. Я всегда одеваюсь достаточно легко, чтобы можно было быстро двигаться.  

      Мама рассказывала, что после выписки из роддома ежедневно  выкладывала меня голеньким на широкий подоконник. Теплое солнышко и свежий ветерок  закаливали с детства.

2-й ребенок. Летом я хожу на реку, в которой купаюсь 2 раза в день: утром и вечером. В  конце лета я становлюсь посвежевшим и загорелым.

ПРАВИЛА ЗАКАЛИВАНИЯ
1. Закаляться нужно постепенно.

2. Нельзя начинать закаливание во время болезни.

3. Начал закаливание—не бросай и не делай перерыв.

4. Используй разные средства закаливания: солнце, воздух и воду.

ПЕРВЫЕ ШАГИ ПО ЗАКАЛИВАНИЮ ОРГАНИЗМА
1. Не забывай о контрастных ванночках для ног. Перед сном обязательно проветривай свою комнату.

2. Утром выполняй зарядку при открытой форточке.

3. Обтирайся водой комнатной температуры

(Ребята продолжают путь, имитируя движение «на коньках»)

5-й привал «Береги платье снову, (а здоровье –смолоду)»
Дети встречаются с героями стихотворения С.Михалкова «Про мимозу». Разыгрывается сценка о мальчике, который изнежен и избалован своими родителями. А в конце сценки произносят слова:

ВЕСЕЛЫЕ СОВЕТЫ НАШИМ РОДИТЕЛЯМ
Дед. Я прожил на свете долго,

Старым стал, здоровья нет.

Но познал я в жизни много,

Разрешите дать совет.

Не растите лежебоку—

По режиму пусть встает,

По режиму спать ложится—

И не будет вам хлопот!

Отец. Приучайте день встречать

С утренней зарядки,

Чтоб с осанкою прямой

Было все в порядке!

Бабушка. Мы внучка избаловали,

Вырос нежным, как цветок.

Если б с детства закаляли,

       Стал бы крепким мой дружок.

Сестра. Очень важное для учебы

Зренье острое иметь.

Детей учите упражненьям,

Чтоб глаза свои сберечь.

Тетя. Торты, пряники, конфеты

Детским так вредят зубам!

Лучше овощи и фрукты—

Вот здоровая еда!

Мама. … Приучайте

Отдыхать своих ребят.

Прогулка успокоим нервы,

Добавит бодрости заряд.

Главный герой—мальчик по имени Витюша

Обещая не лениться,

Зубы чистить, фрукты есть.

Только милые родные,

У меня условие есть.

Взрослые (спрашивают хором) «Какое?»

Витюша (продолжает)

Скучно будет одному

Укреплять здоровье,

Давайте вместе начинать—

Вот мое условие!

(Все взрослые хватаются за сердце: «Ах!»)

Воспитатель. Ребята, как вы думаете, заботятся ли родители о здоровье своего сына по-настоящему? Что бы вы посоветовали им, чтобы Витя рос крепким, сильным, здоровым мальчиком?

Ответы детей.

III. Итог «Похода»
«Здоровье не купишь—(его разум дарит)»
(На трех снежинках, которые прикрывали последнюю пословицу, с обратной стороны записаны вопросы для подведения  итога «похода».
 Вопросы

1. Какие основные средства закаливания ты знаешь?

2. Какие правила закаливания ты сегодня запомнил?

3. Что еще необходимо выполнять, чтобы быть здоровым?

Исполняется песня «Если хочешь быть здоров»

(слова В.Лебедева-Кумача, музыка В.Соловьева-Седого)

Закаляйся, если хочешь быть здоров,

Постарайся позабыть про докторов,

Водой холодной обливайся,

Если хочешь быть здоров!

Всех полезней солнце, воздух и вода,

От болезней помогают нам всегда,

От всех болезней всех полезней

Солнце, воздух и вода!
Конспект НОД
Тема «Сердце и его работа»
Задачи:
1. Закреплять в движении элементарные знания о сердце и его работе.

2. Упражнять детей в ритмичном и качественном выполнении ходьбы, бега, прыжков, ползания по скамейке.

3. Упражнять детей в умении самостоятельно находить пульс на запястье.

4. Формировать потребность в здоровом образе жизни.

Пособия:
· плакат «Сердце и кровеносные сосуды»;

· эмблемы сердца ярко-красного и темно-вишневого цвета по количеству детей;

· шапочка, маска вороненка, письмо, скамейка, ребристые доски, 11 кеглей, 2 кассеты, свисток.

Ход НОД
Построение в одну шеренгу

(Влетает вороненок)
Вороненок. Кар-кар, это подготовительная группа? вам письмо, а я тороплюсь (Улетает)
Воспитатель. Отгадайте загадку:

Всех на свете он добрей,

Лечит он больных зверей.

И однажды бегемота

вытащил он из болота,

Он известен, знаменит,

Это доктор…?    (Айболит)
(Читает письмо)

«Дорогие дети, ваше здоровье? Занимаетесь ли вы в детском саду физкультурой? Ведь кто со спортом дружен, тому и доктор не нужен. Жду от вас весточки. Доктор Айболит»
--Дети, а вы дружите с физкультурой? Почему?

Ответы детей

Отгадайте загадку:  «Не часы, а стучит?»

(Воспитатель и дети показывают сердце)

Да, сердце—это неутомимый мотор, который позволяет нам двигаться, дышать и жить на земле. Сегодня мы будем помогать, нашим сердцам лучше работать.

1 ЧАСТЬ

	Ходьба в колонне по одному.

Ходьба на носках и пятках.

Обычная ходьба.

Ходьба широким шагом.

«Артерии и вены».

Обычная ходьба.

Бег в колонне по одному.

Бег змейкой.

Обычная ходьба.

Дыхательная гимнастика.

Построение в 2 колонны.
	Сердце непрерывно гонит кровь по сосудам и заставляет бегать все тело за 26 секунд. Ярко-алая кровь, веселая, полная кислородом очень быстро разбегается по всем артериям, а потом по венам медленно течет в легкие, чтобы очиститься от углекислоты, становится грустной, грязной, темно-вишневая капелька крови кажется ярко-алой потому, что в ней плавает огромное количество кровяных шариков. Они забирают кислород из воздуха, а потом передают его по всем клеточкам нашего организма.


2 ЧАСТЬ
Общеразвивающие упражнения «Поможем нашему сердцу»

Сердцу нужен кислород,

Руки вверх, потом вперед.

1. Поднимание рук. Исходная позиция—узкая стойка, руки на поясе. 1—руки вниз, 2—руки вверх, 3—руки в стороны, 4—исходная позиция. (8 раз).
2. Друг на друга поглядим, головою повертим. Повороты головы. Исходная позиция та же. 1—поворот влево, 2—исходная позиция, 3-4 то же вправо. (10 раз)
3. А теперь рывки руками, помогаем сердцу сами. Рывки руками Исходная позиция—узкая стойка, руки перед грудью. 1-2—энергичные рывки перед грудью, 3- тоже вправо, 4—то же влево. (10 раз).
4. Вращение кистями. Исходная позиция—стойка на коленях, руки в стороны. 1-4 вращение кистями вперед, 5-8 тоже назад. (8 раз).
5. Чтобы быть здоровым, надо спортом заниматься, вправо-влево наклоняться. Наклоны. Исходная позиция—ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1—наклон влево, правую руку вверх,2—исходное позиция, 3-4—то же вправо. 
6. Раз прыжок, два прыжок, мы потрудимся дружок. Прыжки. Исходная позиция—основная стойка. 1—ноги врозь, руки в стороны, 2—исходная позиция., 3 раза, чередую с ходьбой.
7. Надуем воздушные шары. Упражнения на дыхание. Основные движения.
Путешествия из порта «Сердце» по рекам «Артерия» и «Вена»
1 серия
1. Ползание по скамейке на коленях и ладонях.

2. Ходьба по ребристой доске, руки в стороны.

3. Бег между кеглями.
2 серия
1. Ползание на животе, подтягиваясь руками.

2. Ходьба по ребристой доске.

3. прыжки между кеглями на двух ногах.

Между сериями основных движений с целью восстановления организма выполнять несложные ОРУ.

—Сердца наши потрудились, давайте за них порадуемся, что они так громко и весело стучат. «Здоровому—все здорово!»
Современный быстрый танец 5-6 минут
—Как учащенно бьется сердце. Шофер машины определяет работу мотора по спидометру. Живой спидометр есть и у нас. Это пульс—тоненькая голубая жилка на запястье. Она может рассказать, с какой скоростью бьется наше сердце. Положите три пальца на запястье (показ) и прислушайтесь. Слышите толчки—тук-тук-тук. Сердце бьется учащенно.

3 серия
—Давайте отдохнем под приятную инструментальную музыку—элементы психомышечной тренировки—3 минуты. Сердце работало и успокоилось.

Упражнение «Найди пульс»
—Изменился пульс или нет? Почему? А еще можно найти пульс сонной артерии.

Воспитатель и дети показывают.

Построение в одну шеренгу.

—Давайте напишем письмо доктору Айболиту о том, что все дети подготовительной группы здоровы и болеть не собираются, потому что физкультурой занимаются. Ведь недаром народная мудрость говорит: «Быстрого и ловкого болезнь не догонит!»

Приложение № 8
                           ДИДАКТИЧЕСКИЕ ИГРЫ

«ЕСЛИ Я СДЕЛАЮ ТАК...»
Дидактические задачи: обратить внимание детей на то, что из каждой ситуации может быть два выхода: один -грозящий здоровью, а другой - ничем не угрожающий. Человек должен бережно относиться к своему организму и организму другого человека, защищать его, а не делать больно. Учить де​тей различать грозящую опасность и находить выход из различ​ных ситуаций.

Развивать сообразительность, мышление.

Игровая задача:

а) подумать и сказать, что будет, если я сделаю так...;

б) найти два выхода из предложенной ситуации (грозящий и не угрожающий жизни и здоровью) или предложить 2 варианта развития данной ситуации.

Игровые действия:

а) внимательно слушать воспитателя и четко, ясно отвечать на него;

б) прослушать рассказ воспитателя, продолжить его после слов: «опасность возникает, если я сделаю так….» и/или «опасности не будет, если я сделаю так…»

Правила игры: не перебивать друг друга, не мешать друг другу отвечать. Желание ответить выражать поднятием руки. Полные ответы и существенные дополнения поощряются фишкой, звездочкой и т.п.

Оборудование игры: коробка с поощрительными предметами; фишками, звездочками…

ПОЛЕЗНАЯ И ВРЕДНАЯ ЕДА
Дидактические задачи: закреплять представления детей о том, какая еда полезная, а какая - вредная для организ​ма, подвести детей к пониманию противоречия: мне нравится эта еда ..., а моему организму полезно это ...
Игровая задача: правильно разложить предметные кар​тинки с изображением продуктов питания в зависимости от их полезности - вредности.
Игровые действия: под зелёную карточку положить картинки с полезной едой, а под красную - с вредной.
Правила игры: быть внимательным, в случае ошибки -исправления не допускаются. Верное решение игровой задачи поощряется значком.

Оборудование игры: карточки зелёного и красного цветов, предметные картинки с изображением продуктов пита​ния (например, торт, лимонад, копчёная колбаса, пирожные, конфеты, чёрный хлеб, каша, молоко, варенье, сок, овощи, фрук​ты и т. п.), поощрительные значки (вырезанные из цветного кар​тона яблоко, морковка, груша и т. п.).

ЧТО БЫЛО БЫ, ЕСЛИ БЫ...
Дидактические задачи: показать ребенку, что его ор​ганизм очень умно устроен.

Каждый человек должен внимательно, бережно, с понимани​ем относиться к своему организму, ведь внутри нас живут наши помощники; учить устанавливать простейшие причинно-следственные связи и отношения.

Игровая задача: подумать и сказать, что было бы, если бы с вами такое случилось.

Игровые действия: слушать вопрос воспитателя и яс​но, четко, с опорой на полученные знания отвечать на него.

Правила игры: не мешать друг другу слушать и отве​чать, при необходимости дополнять своих товарищей.

Примерное содержание вопросов: Что было бы, если бы... Твой скелет от тебя убежал? У тебя не было зубов?

Твое сердце перестало работать (решило отдохнуть?) Ты перестал дышать? Твой мозг перестал работать и от​вечать на все «звонки»?

 «Выбирайка». Выбрать (показать картинки) те предметы, которые помогают ушкам лучше слышать и беречь их - капли, барабан, музыкальные инструменты, варенье и др.
«Нос -- ухо». Воспитатель показывает на части головы: нос, бровь, глаз..., но называет другие. Играющие должны, не отводя глаз, показывать называемые ведущим части головы и стараться не перепутать их. Кто ошибется, тот выходит из игры.
«Глухой телефон». Ведущий называет слово игроку, сидяще​му рядом, тот передает соседу. У последнего игрока спросить, какое слово ему передали. Все должны четко произносить слово, но так, чтобы услышал его только тот, кому говорят на ухо.
«Угадай мелодию». Дети слышат знакомые песенки, угады​вают, получают жетон. Побеждает тот, что больше заработал жетонов. (Варианты — включают любые знакомые детям звуки природы).

Приложение № 9
Консультации для родителей
СУНДУЧОК 

«БАБУШКИНЫ РЕЦЕПТЫ»

НАРОДНАЯ АПТЕЧКА
Ушибы и синяки
Сырую   картофелину   разрезать   на   2, приложить к больному месту и потереть ушиб.

От кашля
Сок черной редьки с медом (по вкусу) употреблять при кашле (по 1-2 столовые ложки 3-4 раза в день).
При плохом аппетите
Аир болотный: 1 чайную ложку измельченного корня залить 2-3 стаканами горячей воды, кипятить 15 минут. Пить по 2 стака​на 3 раза в день, слегка подсластив.
Ушная боль
При ушной боли с прострелом надо приступить к лечению немедленно, чтобы не началось осложнение.

Нагрейте кирпич или большой камень, заверните в тряпку и приложите к больному уху и держите в течение двух часов. При этом рекомендуется дать больному какие-либо снадобья, чтобы он потел, пока идет лечение.

Если боль в ухе или прострел - не следствие простуды, то надо прибегнуть к следующему превосходному средству, и притом сразу. Варить 100 г молока с семью неспелыми (зелеными) головками мака в течение сорока минут. Остудить, пока отвар не станет теплым. Взять пульверизатор и промыть ухо этой еще теплой жидкостью.
Лечение насморка
1.  Насыпать горчицы в носки и так ходить несколько дней.

2.  10-15 минут попарить ноги в тазу с горячей водой, а затем облить их холодной водой и сразу - в постель. К пяткам положить влажные горчичники, забинтовать их фланелью и надеть шерстяные носки.

3.  Втягивать воду поочередно одной и другой ноздрей, чтобы вода проходила в рот. Индийские йоги советуют: в 1 л обычной воды комнатной температуры развести 2 ч. л. соли. Втягивать эту воду через одну, а затем через другую ноздрю. Насморк проходит после первой процедуры.

4.  2-3 ст. л. ромашки залить стаканом кипятка, настоять под крышкой, укутать полотенцем на 20 минут, затем долить 3 ст. кипятка и дышать этой паровой ванночкой.

5.   1 ст. ложку мелко нарубленного лука добавить в чашку меда, размешать и эту смесь принимать по 1 ч. ложке 4 раза в день.

6. Ладонь левой руки положить на нос и лоб, а ладонь правой - на солнечное сплетение. Минут через 15 насморк у вас пройдет.

АРОМАТЕРАПИЯ ДЛЯ ДЕТЕЙ

Новые рецепты
Запахи играют очень важную роль в нашей жизни. Очень часто они бывают тесно связаны с определенными событиями. Наш организм мгновенно реагирует, если какой-то запах вызывает у нас приятные или неприятные ассоциации и воспоминания. Причем реакция эта, как правило, спонтанна. Даже спустя много лет запах матери, например, вызывает у нас знакомые с детства чувства тепла и защищенности. Это связано с тем, что, будучи малышами, мы познавали окружающий мир с помощью органов чувств.

Ароматерапия представляет собой лечение с использованием различных запахов. Эти запахи, или ароматы, в виде эфирных масел приходят к нам из растительного мира - от цветов, деревьев, кустарников и трав. Эфирные масла применяются очень широко. Но именно нашему чувству обоняния, которое тесно связано с эмоциональным состоянием, мы обязаны чудодейственной целительной и гармонизирующей силе ароматерапии.

Ароматерапия существует не только для того, чтобы лечить уже развившуюся болезнь. Она является и весьма реальной защитой от различных бактерий и вирусов. Ароматерапия укрепляет естественные силы организма, способствует решению множества задач по достижению здоровья и красоты. Она позволяет нам, используя целительные возможности природы, сделать нашу жизнь более радостной, здоровой и счастливой.

Дети - чувствительные и впечатлительные натуры, воспри​нимающие действие ароматерапии без всякого предубеждения, поэтому их реакция на эфирные масла всегда положительна.

Применение средств ароматерапии в детской комнате позволит поддерживать хорошее настроение у детей, а также помогает излечить простудные заболевания и нарушения сна.

Дети больше всего любят теплые, сладковатые запахи. Однако в силу того, что их организм находится еще в состоянии развития, применять средства ароматерапии для них следует совсем в минимальных дозировках. Лучше всего, если масла будут на​носиться на терракотовые и глиняные фигурки, аромамедальоны, подушечки. Хорошо удерживают запахи различные изделия из необработанного дерева, корки от апельсина или грейпфрута. Этот метод применяется для ароматизации воздуха в детской комнате.
Антипростудная смесь
Масло ромашки - 1 капля, масло мандарина - 2 капли, масло чайного дерева - 2 капли, масло тимьяна (чабреца) - 1 капля.

Праздник должен быть веселым и доставлять детям радость. Каждая мать хочет, чтобы праздник ее ребенка понравился и запомнился всем маленьким гостям. Помимо таких традиционных вещей, как веселое убранство комнаты, интересные игры и угощение, добиться этого вам помогут и средства ароматерапии.

Однако традиционные аромакурительницы для этого лучше не использовать - ведь кто-то из маленьких гостей может случайно опрокинуть лампу и вызвать тем самым пожар или полакомиться ее содержимым. Лучше применять все те же различные терракотовые или глиняные неглазированные изделия.

Смеси, приведенные ниже, годятся для любых детских праздников и оказывают положительное воздействие на настроение детей. Помните одно - характер смеси должен соответствовать времени года. Например, весной и летом лучше использовать эфирные масла с ароматом свежести (цитрусовые, хвойные), а под Рождество или Новый год - более теплые (цветочные, пряные).
Детские праздничные смеси
1) Лимон - 3 капли, апельсин - 2 капли, ромашка - 2 капли.

2) Лаванда - 2 капли, корица - 2 капли, роза - 3 капли.

3) Мандарин - 3 капли, лимон - 3 капли.
Помощь при различных детских недомоганиях
Прежде всего, расскажу об основных правилах применения эфирных масел в домашних условиях для лечения различных детских заболеваний.

1.  До двух лет эфирные масла можно применять только после консультации с ароматерапевтом. Не рекомендуется применять детям до 1 года - мяту перечную, до 6 лет - чайное дерево, герань, розмарин, чабрец, до 12 лет- масло гвоздики.

2.  Выбирайте масла только высшего качества, так как дешевые масла низкого качества способны вызывать непредсказуемые осложнения при их применении. При покупке масел обязательно пользуйтесь рекомендациями практикующих ароматерапевтов.

3.  Строго соблюдайте дозировку эфирных масел и рекомендации по их применению.

4.  Не употребляйте масла внутрь (кроме специальных масел медицинской очистки) и не наносите их на кожу в неразбавленном виде.

5. Не нарушайте основные правила хранения эфирных масел-- их хранят в темных бутылочках в холодильнике.

6.  Флакон с ароматическими маслами должен содержать дозатор (капельницу). Все дозировки масел указываются в каплях.

При соблюдении всех правил ароматерапия в вашем доме будет эффективным методом лечения и профилактики заболеваний.
Кровотечение при поверхностных ранах и ссадинах
Лимон 1 капля + ромашка 1 капля - на чистую салфетку или бинт, аппликация на рану.
Укусы насекомых
1) Лаванда 1 капля + ромашка 1 капля или

2)  Чайное дерево 2 капли растворить в одной чайной ложке растительного масла, смазывать место укуса 3-4 раза в день.
Простуда (для детей после 6 лет)
Эвкалипт 2 капли + чайное дерево 1 капля + лаванда 2 капли растворить в чайной ложке растительного масла. Массаж спины и грудной клетки.
КАШЕЛЬ

При сухом кашле (детям после 6 лет)
Ингаляция - ромашка 1 капля + эвкалипт 1 капля на 1 литр горячей, но не кипящей воды. Ингаляции в течение 10 минут, при закрытых глазах, один раз в день. Дышать через рот.

Массаж грудной клетки и шеи на ночь - чайное дерево 1 капля + эвкалипт 2 капли + лаванда 2 капли на 1 столовую ложку растительного масла.
При влажном кашле с мокротой (детям после 6 лет)
Ингаляция - чайное дерево 1 капля + эвкалипт 1 капля на 1 литр горячей, но не кипящей воды. Ингаляции в течение 10 минут, при закрытых глазах, один раз в день. Дышать через рот.
Массаж грудной клетки и шеи на ночь - чайное дерево 1 капля + эвкалипт 2 капли + лаванда 2 капли на 1 столовую ложку растительного масла.
Грипп - ароматизация помещений
Чайное дерево 4 капли + эвкалипт 2 капли + чабрец 2 капли--одноразовая заправка аромалампы. Ароматизация помещения проводится с целью дезинфекции два раза в день.

Кстати, эти рецепты годятся и для взрослых, только дозировки масел необходимо увеличить в два раза!
                          Тема: «Здоровье детей»
Понятие «физическое воспитание» — о чем говорит уже сам термин— входит в общее понятие «воспитание» в широком смысле. Это означает, что так же, как и воспитание представляет собой процесс решения определенных воспитательно-образовательных задач, характеризуется всеми общими признаками педагогического процесса.

Отличительные способности физического воспитания определяются, прежде всего, тем, что этот процесс, направленный на формирование двигательных навыков и развитие физических качеств, укрепление здоровья.

Семья во многом определяет отношение детей к физическим упражнениям, их интерес к спорту, активность и инициативу. Этому способствуют близкое эмоциональное общение детей и взрослых в разных ситуациях, естественно возникающая их совместная деятельность (обсуждения успехов спортивной жизни страны, переживания при просмотре телевизионных спортивных передач, иллюстраций в книгах на спортивные темы и др.). Дети особенно восприимчивы к убеждениям, положительному поведению отца, матери, укладу жизни семьи.

Личный пример родителей, совместные физкультурные занятия, здоровый образ жизни—главные составляющие успеха физического воспитания в семье.

Здоровый образ жизни—это способ жизнедеятельности сохранения и укрепления здоровья людей. Воспитывать ребенка здоровым—это значит с самого раннего детства, научить его вести здоровый образ жизни. Его основные компоненты: рациональный режим, систематические физкультурные занятия, использование эффективной системы закаливания, правильное питание, благоприятная психологическая обстановка в семье.

Как средство повышения защитных сил организма закаливание возникло в глубокой древности. В спорте, например, закаливание мальчиков начиналось в грудном возрасте, а с 7 лет они воспитывались в суровых «спартанских» условиях: ходили круглый год босиком в облегченной одежде, купались в холодной воде и т.п. Условия жизни девочек были почти такими же. В России  закаливание издавна было массивным. 

Примером этого могут быть деревенские бани с парными и «снежными» ваннами.

Закаливание—это комплексная система оздоровительных воздействий направленных на достижение устойчивости, невосприимчивости организма к вредным для здоровья метеорологическим и другим факторам.

                   Тема: «Ребенок растет»
Существует формула, по которой можно рассчитать. Каким будет рост вашего ребенка, когда он станет взрослым. Для этого нужно сложить рост мамы и папы, эту сумму разделить пополам. Затем если нужно  вычислить рост сына, то надо прибавить 6,5 см, а если рост дочери, то отнять 6,5 см.

Пример, рост мамы 164 см, отца—176 см, в сумме 340 см, делим пополам и получаем 170 см. Для сына средний рост около 176,5 (170+6,5), для дочери около 163,5 (170-6,5). Но это лишь средние расчеты. В одной семье, у одних родителей три дочери: одна 162 см, другая 172 см, третья 157 см, а средний рост для девочек в этой семье 165 +-10 см. Дети растут во сне. Гормон роста выделяется в кровь ночью, когда ребенок крепко спит. Так что абсолютно правы те родители, кто укладывает ребенка спать всегда во время, не позднее 10 часов вечера.

Дефицит гормона роста приводит к карликовости, часто это бывает врожденная болезнь. по самым разным причинам у ребенка в гипофизе с самого рождения вырабатывается очень мало гормона роста. Ребенок рождается с нормальным ростом и весом, а потом начинает плохо расти и к двум годам обычно не достигает 80-85 см. С каждым годом ребенок все больше и больше отстает в росте от сверстников.

Если такого ребенка не лечить, то уже взрослым человеком он будет иметь маленький рост: мужчины меньше  140 см, женщины меньше  130 см. Если обследование подтверждается, что причина отставания в недостатке этого важнейшего гормона, становится диагноз «гипофизарный нанизм» и назначается терапия гормоном роста.

От чего зависит рост ребенка? Дети растут во сне. Каким будет ваш ребенок, когда он станет взрослым? Как растет здоровый ребенок? На сколько сантиметров в год должен подрастать малыш? Первый скачок роста происходит обычно в возрасте 4-5 лет. Следующий обычно  происходит на подростковый возраст—начало полового созревания. В это время дети растут очень быстро—в год до 8-10 см и даже более. Причем у мальчиков и девочек это происходит, как известно, в разном возрасте—девочки «стартуют» раньше на 1-2 года, мальчики потом их догоняют и перегоняют.

Это нормальное явление, но именно в это время дети часто жалуются на недомогания, а врачи порой объясняют все именно тем, что ребенок слишком резко вырос. Противоречия здесь никакого нет. Просто внутреннее органы, мышцы, не успевают «угнаться» за ростом тела и действительно может возникать некий дискомфорт, недомогание. Бывают мышечные боли, но, как правило, несильные. В это время нередко у детей определяются, например, так называемые физиологические шумы в сердце. Родителя не стоит паниковать, но в то же время нельзя совсем не обращать внимания на жалобы ребенка—необходимо внимательное и регулярное наблюдение врача, чтобы не пропустить начала действительно серьезного заболевания. как определить, ребенок по росту будет в маму или в папу?

Рост ребенка во многом зависит от роста обоих родителей! То есть, если мама будет и папа оба невысокие, то сын вряд ли будет надеждой сборной команды. Причем, мальчики растут обычно, так же как и их папа (или родственник по мужской линии—дядя, дедушка), а девочки следуют сценарию «женской линии» (мама, бабушка, тетя). Так что, если папа ребенка до определенного возраста стоял в строю сверстников ближе к концу шеренги, а подростком за одно лето «вымахал», то вероятно, что и «кроха-сын» со временем догонит (а может и перегонит) ровесников.

Утренняя гигиеническая гимнастика благотворно действует на весь организм ребенка, оказывает большое оздоровительное и воспитательное влияние. Упражнения подбираются с таким расчетом, чтобы в  них принимали участие основные  мышечные группы и системы детского организма.
Примерная схема комплекса утренней гимнастики должна быть такова:

1. подтягивание

2. ходьба (на месте в движении)

3. упражнения для мышц шеи, рук и плечевого пояса

4. упражнения для мышц туловища и живота

5. упражнения для мышц ног (приседания и прыжки)

6. упражнения общего воздействия с участием мышц ног и рук (махи, выпады вперед (в стороны))

7. упражнения силового характера

8. упражнения на расслабление

9. дыхательные упражнения

Утренняя гимнастика не только «пробуждает» организм, но и оказывает  определенный тренирующий эффект. После зарядки можно предложить ребенку легкий бег.

Комплексы упражнений рекомендуется менять раз в месяц, начиная постепенной заменять отдельные составляющие через 3 недели начала занятий по  данному комплексу.

                                     Тема: «Баня»
Вредна ли баня для детей? На этот вопрос, волнующий пап и мам, можно ответить однозначно—нет! Специальные исследования, проведенные в нашей стране, показали, что целебный жар полезен с 3 лет. Однако режим банной процедуры для малышей должен быть более щадящим, чем  для взрослых. Старайтесь оберегать детей от переохлаждения—действий слишком контрастных температур. После парной им рекомендуется принимать не холодный, а теплый душ. Обычно достаточно 2-3 заходов продолжительностью по 8-10 минут. Первый заход нужен для качественного прогревания тела—до покраснения кожи и проявления пота, для второго и третьего понадобятся веники. В перерывах между заходами в парную можно принять прохладный или холодный душ, окунуться в бассейн. Для восполнения потерь воды и минеральных веществ в умеренном количестве можно выпить чай, сок, квас. Подливая воду на горячие камни печи и полки парильного помещения, можно одновременно разбрызгивать ароматические вещества. Особенно популярна у завсегдатаев бань эвкалиптовая настойка, весьма полезная для верхних дыхательных путей. Ароматические вещества добавляют в теплую воду, выливаемую на горячие камни из расчета: 1 чайная ложка эвкалиптовой настойки или 10-20 капель ментолового масла, или 1,5 стакана кваса на 2-3 литра воды.

                                  Тема: «Дыхание»
Развитие дыхания—один из первых и очень важных этапов коррекционного воздействия на детей-логопатов независимо от вида их речевого дефекта. В чем отличие речевого дыхания от обычного? Дыхание в жизни непроизвольно. Оно выполняет функцию газообмена в человеческом организме. Вдох и выдох, совершаются через нос, они  коротки и равны по времени. Последовательность физиологического дыхания—вдох, выдох, пауза.

Для речи, особенно монологической обычно физиологического дыхания не хватает. Речь и чтение вслух требует большого количества воздуха, постоянного дыхательного запаса, экономного  расходования его и современного возобновления, регулируемых дыхательным центром головного мозга. В начальной стадии овладевания речевым дыханием участвуют воля и создания направленные на выполнение нужного дыхательного задания. Такое произвольное речевое дыхание, достигаемое только путем тренировки, постепенно становится непроизвольным и организованным.

Дышать надо обязательно через нос, привычка дышать ртом очень вредно сказывается на человеческом организме, приводя к заболеваниям щитовидной железы, миндалин, всей дыхательной системы. Носовое дыхание предохраняет горло и легкие от холодного воздуха и пыли, хорошо вентилирует легкие, полость  среднего уха, имеющего сообщение с носоглоткой, благотворно действует на кровеносные сосуды головного мозга. Надо обязательно дышать через нос в обыденной жизни и  при выполнении дыхательных упражнений. Роль правильного носового дыхания и дыхательной гимнастики в жизни человека огромна. Дыхательная гимнастика успешна применяется как действительный способ лечения заболеваний дыхательных путей (насморк, ларингит, фарингит, бронхит), бронхиальной астмы, неврозов.

                           Тема: «Безобидные сладости»
Сладкое с незапамятных времен неизменно служило синонимом приятного и во многом недоступного. Уже с самого рождения детей мы начинаем приучать их к неумеренной сладкой жизни: даем грудничкам сильно подслащенные молочные смеси, особенно в тех случаях, когда они остаются без материнского молока. А потом удивляемся, почему малыши овощные и фруктовые соки. Между тем вкусовые ощущения и привычки у человека зарождаются именно в раннем возрасте. От того, насколько он привыкнет к той или иной пище, будет в дальнейшем зависеть характер его питания. Не надо быть большим провидцем, чтобы сказать, что сегодняшние дети, став взрослыми, в большинстве своем будут любить сладкое.

А не хотелось бы! Надо чтобы они любили все в меру, ибо известно, что неумеренность в образе жизни, а в питании особенно никогда к хорошему не приводит. В полной мере это относится и к употреблению сахара. А пока подавляющее большинство детей получают конфеты, шоколад,  варенье почти каждый день. Даже гуляя по улице, находясь в общественном транспорте, театре, кино, ребенок сосет  леденцы, грызет печенье, ест мороженое. Детей с яблоком или морковью в руках практически не встретишь. Таким образом, вместо положенных 60 грамм в день многие из ребят-дошкольников в общей сложности получают сахара в два раза больше.

Немаловажно также и то, что в 6-7 лет у ребенка уже можно активно воспитывать сознательное отношение к употреблению сладостей. Однако и при таких условиях необходимо, чтобы употребление сладостей ни в коем случае не превращалось в систему, как это бывает сейчас во многих семьях. Но, пожалуй, еще более жесткого контроля требуют дети с различными проявлениями аллергического диатеза, ибо они отличаются в большинстве своем особо повышенной чувствительностью ко всяким сладким вещам. Иной раз стоит такому ребенку съесть всего одну дольку шоколада, как тотчас же все его тело покрывается зудящей сыпью типа крапивницы. Но об этом отдельный разговор.

Современный ритм жизни человека с большими нервными нагрузками и с постоянно уменьшающейся физической активностью требуют качественного иного питания. Теперь для многих людей отпала необходимость в большом количестве энергетического материала. Как считают ученые, наша пища должна быть не только разнообразной, но строго сбалансированной в отношении белков, жиров и углеводов. И она обязательно должно включать большое количество витаминов, минеральных солей и микроэлементов. Те же требования в полной мере относятся и к  питанию дошкольников.

Между тем сладости практически лишены этого. Их основа—сахар, который является носителем «пустых» калорий и никакой иной ценности, кроме энергетической не имеет. Не содержит сахар ни витаминов, ни микроэлементов, ни солей. Они в процессе переработки сахарной свеклы уничтожаются. Чем чище, белее сахар, тем он менее полезен. Потребление большого количества сахара и кондитерских изделий в известной степени оправдано лишь при напряженной физической работе, а также при усиленных занятиях спортом. Однако, как известно, это в основном удел взрослых. Для детей же избыток сахара—это всегда лишние калории, которые повышают риск развития нарушения жирового и углеводного обмена.

Систематическое потребление детьми сладостей в больших количествах нередко служит одной из причин развития такого весьма грозного заболевания, как сахарный диабет. По данным Всемирной организации здравоохранения, число больных сахарным диабетом среди детей и взрослых постоянно растет.

Однако это еще далеко не все. Избыточное потребление сахара чревато для практически здоровых детей и взрослых развитием еще одного чрезвычайно неприятного состояния. Речь идет о так называемой функциональной гипогликемии (снижение уровня сахара в крови). Что же происходит с практически здоровым человеком? У него поджелудочная железе выделяет вполне достаточное количество инсулина, чтобы все время поддерживать сахар в крови в нормальном уровне. Но при условии, что человек не злоупотребляет много сладкого, то его поджелудочная железа вынуждена реагировать на это повышенной секрецией инсулина. А это далеко не безразлично для организма.

Гипогликемия может повторяться часто и длительными годами, нередко повторяя путь диабету. Диабет и гипогликемия зависят от состояния секретной функции поджелудочной железы. По существу, это два аспекта одной и той же болезни.

Гипогликемию считают фоном, на котором развиваются наркомания алкоголизм, пристрастие к курению табака, возникают асоциальные явления. По некоторым данным, гипогликемия может усугублять течение или  затруднять лечение многих серьезных болезней, среди которых язва желудка, эпилепсия, подагра и т.д.

Специалисты считают, что снижение уровня сахара в крови ведет к кислородному голоданию, к которому особо чувствительны клетки головного мозга. Этим и объясняется вся нервно-психическая  симптоматика гипогликемии. Одновременно снижение уровня сахара в крови может влиять на продукцию гормона роста и адреналина.

Гипогликемия для детей представляет гораздо большую опасность, чем для взрослых. У взрослых нервно-психические   расстройства, возникшие на почве неправильного питания, можно вылечить без каких-либо последствий для организма. У детей запущенные случаи гипогликемии могут вызывать задержку умственного развития и серьезные нарушения мозговых функций. Чаще всего, это проявляется состоянием гиперактивности. Дети становятся невротичными, в ряде случаев возникают психопатические явления. Они подвержены беспокойству и неуемности, все время стремятся куда-то бежать, агрессивны в слепом побуждении к разрушению. Они  отрицают все, противодействуют всему, отказываются от всего.

Лучшим средством профилактики и лечению такого состояния у детей, как и гипогликемии у взрослых является диета. Диета должна быть высокобелковой, малоуглеродистой (абсолютное отсутствие рафинированных углеводов—рафинированного сахара, белой муки) и высоковитаминной. Необходим  полный отказ от сладостей. Для профилактики и лечения гипогликемии рекомендуется  потреблять возможно больше природных продуктов, особенно овощей, фруктов, молочных продуктов, рыбы.

             ДЕСЯТЬ СОВЕТОВ РОДИТЕЛЯМ
1. Приучайте ребенка соблюдать режим дня, разумно чередовать нагрузки с отдыхом.

2. Помните: нельзя сокращать время сна, требующиеся для восстановления физического и психического здоровья.

3. Гуляйте с ребенком в любую погоду! Игры на свежем воздухе активизируют обменные процессы, стимулируют работу сердечно сосудистой и дыхательной систем, укрепляют защитные силы организма.

4. Одевайте ребенка в соответствии со временем года в практичную, удобную легкую, не затрудняющую движений одежду.

5. Позаботьтесь о полноценном разнообразном питании ребенка, необходимом для его роста и правильного развития.

6. Поддерживайте познавательные интересы ребенка, не оставляйте без внимания ни один его вопрос, вместе с ним ищите ответы на его почему?

7. Беседуйте с ребенком, учитесь его слушать, развивайте речь—залог хорошей учебы в будущем.

8. Дозируйте время и информацию, получаемую ребенком при просмотре телепередач.

9. Контролируйте продолжительность занятий и условия, в которых они протекают. не забывайте, что чем меньше ребенок, тем труднее ему длительно заниматься однообразной деятельностью.

10. Чаще хвалите своего малыша,  одобряйте словом, улыбкой, лаской и нежностью. Не жалейте времени на общение с ним—не отделывайтесь игрушкой или сладостями!

