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ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ
и основные направления программы «Азбука здоровья»


Если нельзя вырастить ребенка,
чтобы он совсем не болел,
то, во всяком случае, поддерживать у него 
высокий уровень здоровья вполне возможно.
Н.М. Амосов, академик

Здоровье детей в любом обществе и при любых социально-экономических и политических ситуациях является актуальнейшей проблемой и предметом первоочередной важности, так как оно определяет будущее страны, генофонд нации, научный и экономический потенциал общества и является чутким барометром социально-экономического развития страны. 
      О неблагополучии в состоянии здоровья детей знали и говорили давно, но в последние годы проблема стоит особенно остро. О неблагополучии здоровья населения страны, и особенно подрастающего поколения, стали говорить открыто как на уровне государства, так и отдельно взятого учреждения.
      Концепция модернизации Российского образования до 2020 года, Закон РФ «Об образовании» и многие другие нормативно-правовые документы определяют задачи сохранения здоровья детей, оптимизации учебного процесса, разработки здоровьесберегающих технологий обучения и формирования ценности здоровья и здорового образа жизни.
Особенно остро проблема сохранения, укреп​ления и формирования здоровья как целостной гармоничной системы стоит перед педагогами и медицинскими работниками, трудовая деятельность которых связана с дошкольными учреждениями. В настоящее время в детский сад приходят дети, имеющие отклонения в состоянии здоровья как физического, так и психического. 
        Проблемы педагогического характера наиболее часто связаны с социально-педагогической запущенностью детей. Основными причинами «проблемного» поведения детей могут считаться следующие: несформированность основных культурно-гигиенических навыков, умения общаться как со сверстниками, так и с взрослыми людьми. 
Таким образом, проблема сохранения и укрепления здо​ровья воспитанников дошкольного учреждения должна рассматриваться как комплексная и основная в системе обучения и воспитания. Потребность и необходимость построения такой системной, комплексной медико-психолого-педагогической деятельности обусловлена наличием у воспитанников имеющихся медицинских, психологических и педагоги​ческих проблем. 
       В связи с этим, одной из самых важных задач воспитательно-образовательного процесса в детском саду является создание эффективной системы здоровьесбережения, в которой каждый участник получит комплексную и профессиональную помощь в вопросах сохранения, укрепления и формирования здоровья.

  Именно разработка этой программы привела коллектив д/сада к необходимости переосмысления работы с дошкольниками в сфере не только физического воспитания, но и обучения в целом, организации режима, лечебно-профилактической работы, индивидуальной работы по коррекции, личностно-ориентированного подхода при работе с детьми, актуализации внимания воспитателей на том, что в педагогической валеологии у них главная социальная роль, вооружение родителей основами психолого-педагогических знаний, их валеологическое просвещение. 

     Также при разработке программы мы исходим из понимания того, что здоровье человека включает несколько взаимозависимых и взаимообусловленных аспектов.  
Это физический, интеллектуальный, эмоциональный, социальный, личностный и духовный аспекты здоровья.  


Под физическим аспектом здоровья понимается то, как функционирует наш организм, здоровье всех его систем. 


Под интеллектуальным – как мы получаем информацию, знание того, где можно получить важную информацию  и как пользоваться уже полученной информацией. 


Эмоциональный аспект здоровья означает понимание своих чувств и умение выражать их. 


Социальный аспект  здоровья подразумевает осознание себя в качестве личности мужского или женского пола и взаимодействие с окружающим. 
Личностный аспект здоровья означает то, как мы осознаём себя в качестве личности, как развивается наше «я», чего мы стремимся достичь, и что каждый понимает под успехом. 


Духовный аспект  здоровья - суть нашего бытия, то, что действительно важно для нас, то, что мы более всего ценим.


В настоящее время ДОУ посещают 19 детей.



Результаты исследований в нашем детском саду свидетельствуют о том, что состояние здоровья детей нашего ДОУ характеризуются следующими тенденциями:
 Состояние детей по группам здоровья:

 1 группа здоровья- 16 детей,

 2 группа- 3 ребенка,

В ДОУ созданы определенные условия для охраны и укрепления здоровья детей, их физического и психического развития. Это  традиционные формы и методы оздоровительной и лечебно-профилактической работы с детьми.  

В  ДОУ есть: групповая комната, оснащенная спортивным уголком , 

физкультурным   оборудованием; площадка на улице; 

Медицинское обслуживание осуществляют: медсестра ФАП. В течение учебного года реализуется  оздоровительная работа с детьми: закаливание,   профилактические прививки,  оздоровительный массаж, витаминизированное питание, организованы регулярные осмотры детей врачами-специалистами. В течение всего года  родителей информируем о лечебно-оздоровительной работе, о заболеваемости детей.  



Система обеспечения безопасной жизнедеятельности предполагает изучение правил дорожного движения  и техники безопасности на занятиях и в совместной деятельности.


Физическое воспитание в ДОУ осуществляет воспитатель.

В ДОУ ведется целенаправленная работа с родителями воспитанников, так как, только в тесном контакте педагогов и родителей можно добиться хороших результатов, укрепить и сохранить здоровье ребенка. 


Кроме этого, в  группе создана система по укреплению физического здоровья детей: организация двигательной активности сочетается с закаливающими мероприятиями. 

Мы считаем, в центре работы по полноценному физическому развитию и укреплению здоровья детей должны находиться, во-пер​вых, семья, включая всех ее членов и условия проживания; во-вторых, дошкольное образовательное учреждение, где ребенок про​водит большую часть своего активного времени, т.е. те социальные струк​туры, которые в основном определяют уровень здоровья детей. 

       В результате мониторинга была выстроена система оздоровительной работы, включающая в себя комплекс медицинских, педагогических мероприятий, в том числе физкультурно-оздоровительных режимов в разных возрастных группах, что послужило основой для формирования культуры здоровья у детей.


Исследования опроса родителей показали, что большинство семей (78 %) обеспокоены здоровьем детей и методами их оздоровления, 43% родителей оценивают работу детского сада по организации физкультурно-оздоровительных мероприятий на хорошо. 57% - на отлично.    Но в то же время 100 % респондентов отметили, что их устраивает работа по физическому воспитанию в условиях детского сада.     

     Анкетирование, с целью выявления особенностей физического воспитания в семье показало, что 10 % родителей систематически занимаются физическим воспитанием, 60 % - в выходные дни, 30 % - во время отпуска; На вопрос «Что мешает заниматься с ребёнком» 100 % респондентов отметили, что дефицит времени.


Программа способна изменить лицо образовательного учреждения и создать новые условия для воспитания здоровой личности. 

         Основой реализации здоровьесберегащих  мероприятий и программы будет являться годовой план ДОУ.

Цели программы «Азбука здоровья»:
1. Создание оптимальных социально-педагогических, психологических и здоровьесберегающих условий развития и функционирования личности воспитанника в условиях детского сада.

2. Обеспечение охраны жизни и здоровья воспитанников, гарантий их законных прав на безопасные условия образовательно-воспитательного процесса.

Задачи:
 - Обеспечение выполнения законодательства по охране здоровья воспитанников детского сада;

- Создание условий для полноценного сбалансированного питания детей.


 - Внедрение инновационных систем оздоровления, здоровьесберегающих технологий; 

- Проведение профилактических мероприятий по снижению заболеваемости в детском саду;

- Популяризация преимуществ здорового образа жизни, способствующего успешной социальной адаптации и противостоянию вредным привычкам;

- Соблюдение валеологических требований на занятиях физической культурой;

- Совершенствование системы спортивно-оздоровительной работы;

- Создание комплексных систем мер, направленных на профилактику и просвещение физического, психологического и социального здоровья;

- Отработка механизмов совместной работы всех заинтересованных в сохранении и укреплении здоровья воспитанников учреждений.

Законодательно-нормативное обеспечение программы                                                  
1. Закон РФ «Об образовании».
        2.Санитарно-эпидеомиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных учреждений.

        3. Программа развития МКДОУ «Детский сад с.Будукан».
    4. Устав МКДОУ.    

Сроки  реализации  программы:  2017 - 2020 г.г.  
2017 – 2020 годы;
Первый этап (2017 – 2018 гг.) – организационно-подготовительный этап – поиск оптимальной структуры управления проектом, создание системы мониторинга;
Второй этап (2018 – 2019гг.) – основной (отработка основных компонентов программы);
Третий этап (2019-2020гг.) – итоговой - обобщающий (анализ и синтез результатов, обобщение опыта, оценка и прогнозирование перспектив здоровьесбережения воспитанников в условиях детского сада).
Основные  принципы программы
1.  Принцип научности — подкрепление всех проводимых меро​приятий, направленных на укрепление здоровья, научно обоснованными и практически апробированными методиками.
2.  Принцип активности и сознательности — участие всего коллек​тива педагогов и родителей в поиске новых, эффективных методов и целенаправленной деятельности по оздоровлению себя и детей.

3.  Принцип комплексности и интегративности — решение оздоро​вительных задач в системе всего учебно-воспитательного процесса и всех видов деятельности.
4.  Принцип социальной компенсации – обеспечение социальной и правовой защиты детей.
                                     Ожидаемые результаты
·  Стабилизация показателей здоровья: 

· Уровень заболеваемости детей.
· Повышение качества освоения основной образовательной программы по образовательной области  «Физическое развитие».

· Увеличение количества детей, охваченных дополнительным образованием в условиях детского сада.

Применение здоровьесберегающих технологий.
                                              Оценка результатов

1. Качественная  и  количественная   система контроля   будет отслеживать   исполнение мероприятий.

2.Качественная оценка реализации программы субъективная удовлетворённость  педагогов, родителей, детей будет отслеживаться при помощи анкетирования, опросов, собеседования.

3. Динамика заболеваемости и посещаемости детей будет отслеживаться по результатам изучения медицинских карт и журнала посещаемости.

3. В конце учебного года полученные результаты будут анализироваться. Это станет основой для коррекции программы на последующий период.

 С целью обеспечения высокого уровня охраны и укрепления здоровья детей, их физического, психического развития, реализации программы дошкольного учреждения, в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями в ДОУ созданы все необходимые условия.
· имеется место в группе для проведения физкультурных занятий, которое оборудовано необходимым инвентарём: несколько гимнастических скамеек, спортивные маты, “ гимнастическая стенка,  имеются в наличии мячи, обручи,   канаты, кегли и другое необходимое оборудование. Всё это позволяет включить в работу большую группу детей, что обеспечивает высокую моторную плотность занятий; 

· спортивная площадка для занятий на воздухе оснащена необходимым инвентарём и оборудованием: “полосой препятствий” для развития выносливости, гимнастической стенкой. 

· имеется картотека для подвижных игр с необходимыми шапочками и другими атрибутами; 

· имеется большая картотека для развития основных видов движения, картотека физкультминуток и пальчиковых игр; 

· в   группе имеется уголок движения (спортивный уголок), где дети занимаются как самостоятельно, так и под наблюдением педагогов; 

· в  группе имеются зоны уединения для снятия эмоционального напряжения. 

     Пропаганда и организация образа жизни в ДОУ – целенаправленная деятельность всего коллектива. К этому привлечены: медицинская сестра ФАП персонал детского сада, музыкальный руководитель,  воспитатели и родители воспитанников.
Были определены функции каждого участника педагогического процесса по физическому воспитанию детей:
	
	Деятельность

	Функции медицинской сестры 
ФАП
	1. Организация и контроль соблюдения санитарно-гигиенического и противоэпидемиологического режима;

2. Контроль уровня здоровья детей: определяют и оценивают показатели заболеваемости, физического, функционального и моторного развития, динамику групп здоровья;

3. Контроль выполнения двигательного режима и физических нагрузок на утренней гимнастике и физических занятиях;

4. Проводят  профилактику ОРВИ: контролируют проведение и анализируют эффективность закаливающих процедур;

5. Осуществляют гигиеническое воспитание детей и санитарное просвещение персонала и родителей;

6. Осуществляют сотрудничество ДОУ с узкими специалистами из детской поликлиники;

7. Витаминизация блюд;

8. Составление индивидуального календаря профилактических прививок. Вакцинация;

9. Первая помощь при травмах.

	Функции  заведующей 
	1. Контролирует организацию мероприятий по физическому воспитанию детей;

2. Оказывает методическую помощь воспитателям;

3. Осуществляет наблюдение за организацией двигательного режима.

	Функции воспитателя
	1.Обеспечивают состояние психологического комфорта каждому ребёнку в группе;

2. Проводит оздоровительные мероприятия и формирует основы ОБЖ;

3. Планирует, отбирает содержание и методы работы с детьми на занятиях с учётом индивидуальных особенностей ребёнка (здоровья, уровня знаний, развития познавательных процессов);

4. Строит занятие на принципах здоровьесбережения;

5. При планировании занятий определяет задачи развития каждого ребёнка, осуществляет индивидуальный подход;

6. Проводит диагностику уровня знаний по разделам основной общеобразовательной программы в календарный план индивидуальную работу с детьми по физическому воспитанию;

8. Участие в мероприятиях с применением различных форм физического воспитания детей;

9.  Консультации, беседы, родительские собрания. 

	Функции воспитателя при проведении физкультурных занятий
	1. Проводит физкультурные занятия и утреннюю гимнастику

2. Проводит диагностические мероприятия. Включает в содержание занятий здоровьесберегающие компоненты.
3. Проводит консультации для  родителей, на которых раскрывает влияние физкультуры на здоровье детей, даёт рекомендации для снятия напряжения нервной системы, при  проведении утренней гимнастики;

4. Подбирает для интегрированных занятий материал и пособия.
5.Консультации, беседы, родительские собрания.

	Функции родителей
	1. Ознакомление с результатами диагностики  физической подготовленности;

2. Участие в спортивных мероприятиях, присутствие на Днях открытых дверей;

3. Обмен опытом работы с детьми в домашних условиях. 


Основные направления программы 

1. Работа с детьми.                      
2.Работа с родителями
 3.Работа с педагогами.
Работа с детьми

Цель: формирование осознанного понимания здорового образа жизни

и отношения к своему здоровью

   Осуществляется воспитателями, помощниками воспитателей, медицинскими работниками,  муз. руководителем. Она включает в себя 10 разделов: 

1. Диагностика; 

2. Полноценное воспитание; 

3. Система эффективного закаливания; 

4. Организация рациональной двигательной активности; 

5. Создание условий организации оздоровительных режимов для детей; 

6. Создание представлений о здоровом образе жизни; 

7. Применение психогигиенических и психопрофилактических средств и методов; 

8. Коррекционная работа; 

9. Лечебно-профилактическая работа; 

10. Летне-оздоровительные мероприятия. 

                              I раздел – Диагностика

     Диагностика – комплекс мероприятий (наблюдение, анкетирование, тестирование, и др.), которые помогают глубоко узнать ребёнка “во всех отношениях”, определить исходные показатели психического и физического здоровья, двигательной подготовленности, объективные и субъективные критерии здоровья. 

   Медицинские работники: врач-педиатр и медсестра ФАП, изучая анамнез развития ребёнка, выявляют часто болеющих детей, страдающих хроническими заболеваниями. Учёт возрастных и личностных особенностей обследуемого совместными усилиями педагогов и медицинских работников позволяет не только выявить имеющиеся у ребёнка проблемы, трудности, но и его потенциальные возможности. 

    Так воспитатели группы диагностируют знания, умения, навыки, предусмотренные программой, наблюдают за поведением ребёнка в повседневной жизни; музыкальный руководитель обследует состояние уровня музыкального развития. 

    При организации оздоровительной, лечебно-профилактической и коррекционной работы, учитывая физиологическое и психологическое состояние детей, в режим дня и сетку занятий вносятся изменения в связи с тем, что некоторые дети занимаются индивидуально, по щадящему режиму. 
                     II раздел – Полноценное питание
       Рациональное питание является одним из основных факторов, определяющих нормальное развитие ребёнка. Оно оказывает самое непосредственное влияние на рост и состояние здоровья малыша. Правильное, сбалансированное питание, отвечающее физиологическим потребностям растущего организма, повышает устойчивость к различным неблагоприятным воздействиям. Рационально составленное меню в детском саду представляет собой такой подбор блюд, который удовлетворяет потребность детей в основных пищевых веществах и энергетических компонентах.

                                   Принципы организации питания: 

· Выполнение режима питания; 

· Гигиена приёма пищи; 

· Ежедневное соблюдение норм потребления продуктов и калорийности питания; 

· Эстетика организации питания (сервировка); 

· Индивидуальный подход к детям во время питания; 

· Правильность расстановки мебели. 

                         III раздел – Система эффективного закаливания
   Закаливание обеспечивает тренировку защитных сил организма, повышение устойчивости к воздействию меняющихся факторов окружающей среды и являются необходимым условием оптимального развития ребёнка. 

                          Основные факторы закаливания: 

· Закаливающее воздействие органично вписывается в каждый элемент режима дня; 

· Закаливающие процедуры различаются как по виду, так и по интенсивности; 

· Закаливание проводится на фоне различной двигательной активности детей на физкультурных занятиях, в других режимных моментах; 

· Закаливание проводится на положительном эмоциональном фоне и при тепловом комфорте организма детей; 
 План оздоровительных мероприятий в группе
	Месяц
	Мероприятия

	Январь 
	1. Закаливание.

2. Проветривание  сквозное, 2 раза в день. 

3. Кварцевание 1 раз в день.

4. Лук, чеснок как бактерицидное средство.

5. «С» витаминизация  третьих блюд

6. Ревит 1 драже

7. Закаливание

	Февраль 
	1. Кварцевание 2 раза в день

2. Закаливание

3. Сквозное проветривание 2 раза в день.

4. Полоскание горла с настоем календулы перед сном.

5. Лук, чеснок как бактерицидное средство.

6. Прогулки на свежем воздухе 2 раза в день.

7. Оксолиновая мазь – 1 раз в день

8. «С» витаминизация  третьих блюд

9.  Отвар шиповника

	Март 
	1. Кварцевание 2 раз в день.

2. Проветривание сквозное 2 раза в день

3. Прогулка 2 раза в день.

4. Закаливание

5. Лук, чеснок как бактерицидное средство.

6. Цитрусовые 1 раз в день.

7. «С» витаминизация  третьих блюд

8.  Отвар шиповника.

	Апрель 
	1.Ревит 1драже

2.Кварцевание 2 раза в день.

3.Сквозное проветривание, 3 раза в день.

4.Прогулка 2 раза в день

5.Закаливание

6.«С» витаминизация  третьих блюд

	Май
	1. Кварцевание 2 раза в день.

2. Сквозное проветривание, 3 раза в день.

3. Прогулка 2раза в день

4. Закаливание

5. «С» витаминизация  третьих блюд

6.    Отвар шиповника 



	Июнь, июль, август 
	Летняя оздоровительная компания

	Сентябрь 


	1. Сквозное проветривание, 3 раза в день.

2. Прогулка на свежем воздухе 2 раза в день.

3. Закаливание.

	Октябрь 
	1. Ревит 1др. – 1 месяц

2. Сквозное проветривание, 3 раза в день.

3. Прогулка на свежем воздухе 2 раза в день.

4. Закаливание.

5. Кварцевание 1 раз в день

	Ноябрь 
	1. Оксолиновая мазь – 1 раз в день

2. Полоскание горла с настоем ромашки перед сном.

3. Сквозное проветривание, 2 раза в день.

4. Прогулка на свежем воздухе 2 раза в день.

5. Закаливание.

6. Лук, чеснок как бактерицидное средство.

7. Кварцевание 2 раза вдень.

8. Вакцинация против гриппа.

9. «С» витаминизация  третьих блюд

	Декабрь 
	1. Ревит  - 1 раз в день  

2. Полоскание горла с настоем календулы перед сном. 

3. Лук, чеснок как бактерицидное средство.

4. Кварцевание 2 раза в день.

5. Сквозное проветривание, 2 раза в день.

6. Закаливание.

7. Прогулка на свежем воздухе 2 раза в день.

8. Оксалиновая мазь – 1 р. в день

9. «С» витаминизация  третьих блюд


IV раздел – Организация рациональной двигательной активности

   Физическое воспитание оказывает существенное влияние на совершенствование защитных сил организма ребёнка, ход его физического развития, содействует овладению необходимыми движениями. Укрепление здоровья средствами физического воспитания: 

· Повышение устойчивости организма к воздействию патогенных микроорганизмов и неблагоприятных факторов окружающей среды; 

· Совершенствование реакций терморегуляции организма, обеспечивающих его устойчивость к простудным заболеваниям; 

· Повышение физической работоспособности; 

· Нормализацию деятельности отдельных органов и функциональных систем, также возможная коррекция врождённых или приобретённых дефектов физического развития; 

· Повышение тонуса коры головного мозга и создание положительных эмоций, способствующих охране и укреплению психического здоровья. 

Основные принципы организации физического воспитания в детском саду 

1. Физическая нагрузка адекватна возрасту, полу ребёнка, уровню его физического развития, биологической зрелости и здоровья. 

2. Сочетание двигательной активности с общедоступными закаливающими процедурами. 

3. Обязательное включение в комплекс физического воспитания элементов дыхательной гимнастики. Занятия строить с учётом группы здоровья (подгрупповые). 

4. Медицинский контроль за физическим воспитанием и оперативная медицинская коррекция выявленных нарушений в состоянии здоровья. 

5. Включение в гимнастику и занятия элементов корригирующей гимнастики для профилактики плоскостопия и искривления осанки. 

                           Формы организации физического воспитания 

· Физические занятия в зале и на спортивной площадке с элементами психогимнастики; 

· Дозированная ходьба; 

· Оздоровительный бег; 

· Физкультминутки; 

· Физкультурные досуги, праздники, “дни здоровья”; 

· Утренняя гимнастика; 

· Индивидуальная работа с детьми; 

Физкультурные занятия разнообразны по форме и содержанию в зависимости от задач: 

1. Традиционные; 

2. Игровые: в форме подвижных игр малой, средней и большой интенсивности; 

3. Сюжетно-игровые, дающие более эмоциональные впечатления.
4. Тематические занятия
5. Занятия-тренировки: закрепление знакомых детям упражнений, элементов спортивных игр; 

6. Занятия в форме оздоровительного бега; 

7. Музыкальные путешествия – тесная интеграция музыки и движений. 
V раздел - Создание условий организации оздоровительных режимов для детей
1. Организация режима дня ребёнка в соответствии с особенностями индивидуально складывающегося биоритмологического профиля. 

2. Полная реализация (по возможности ежедневная) следующей триады: оптимальная индивидуальная двигательная активность с преобладанием циклических упражнений, достаточная индивидуальная умственная нагрузка и преобладание положительных эмоциональных впечатлений. 

3. Организация режима дня детей в соответствии с сезонными особенностями. Основными изменяющимися компонентами являются соотношение периодов сна и бодрствования, двигательной активности детей на открытом воздухе и в помещении. 

4. Санитарно-просветительная работа с сотрудниками и родителями. 

       VI раздел - Создание представлений о здоровом образе жизни
   Основная идея – здоровый образ жизни не формируется с помощью отдельных мероприятий. Каждая минута пребывания ребёнка в д/саду должна способствовать решению этой задачи, которая осуществляется по следующим направлениям: 

· привитие стойких культурно-гигиенических навыков; 

· обучение уходу за своим телом, навыкам оказания элементарной помощи; 

· формирование элементарных представлений об окружающей среде; 

· формирование привычки ежедневных физкультурных упражнений; 

· развитие представлений о строении собственного тела, назначении органов; 

· формирование представлений о том, что полезно, и что вредно для организма; 

· выработка у ребёнка осознанного отношения к своему здоровью, умение определить свои состояния и ощущения; 

· обучение детей правилам дорожного движения, поведению на улицах и дорогах; 

· вести систематическую работу по ОБЖ, выработки знаний и умений действовать в опасных жизненных ситуациях. 
     Группа д.сада имеет отдельную раздевальную комнату. Это даёт возможность, как педагогам, так и родителям уделять внимание детям по привитию культурно-гигиенических навыков. Каждого ребёнка педагог и помощник воспитателя  учит самостоятельно раздеваться и одеваться, при этом аккуратно складывать свою одежду в шкаф. При всех моментах обучения и закрепления знаний и умений педагог использует мотивацию.  В группах имеется:  спальная комната, где каждый ребёнок имеет свою кровать, которую ежедневно заправляет самостоятельно в старшем возрасте, следит за тем, чтобы она аккуратно и эстетично выглядела, расправляет складочки, морщинки. 
Ежедневно педагоги прививают детям стойкие культурно-гигиенические навыки по уходу за своим телом.  Для этого имеются в группе отдельные комнаты гигиены. 
Развитие представлений о строении человеческого тела и назначении органов педагоги формируют через занятия, беседы, игры, наблюдения. Для этого разработаны конспекты, схемы, таблицы, подобран наглядный материал. К детям часто в гости приходят медицинская сестра ФАП, сотрудники ГИБДД, ведут беседы об  опасных ситуациях подстерегающих в жизни. Дети решают логические задачи, вспоминают жизненные ситуации. Знания детей, полученные на занятиях и в совместной деятельности, закрепляются в игровой нерегламентируемой деятельности. 

VII раздел - применение психогигиенических и психопрофилактических средств и методов
                        Принципы по разделу программы
1. Выявление факторов, способствующих возникновению и развитию стрессовых состояний у детей. 

2. Применение психолого-педагогических приёмов, направленных на купирование и предупреждение нежелательных аффективных проявлений. В комплекс этих приёмов входят индивидуальные беседы воспитателей  с ребёнком и родителями, применение подвижных, сюжетно-ролевых и особенно режиссёрских игр, музыкотерапия, использование и анализ продуктивных видов деятельности детей, отдельные приёмы рациональной психотерапии. 

3. Обеспечение условий для преобладания положительных эмоций в ежедневном распорядке дня каждого ребёнка. 

4. Создание благоприятного психологического климата в группе и в ДОУ в целом. 

5. Организация уголка психологической разгрузки в группе (“уединения”). 

6. Использование психоаналитических и личностно ориентированных бесед с детьми с аффективными и невротическими проявлениями. 

7. Рациональное применение музыкотерапии для нормализации эмоционального состояния детей и других методов психокоррекции. 

8. Использование на физкультурных занятиях элементов психогимнастики. 

Для осуществления вышесказанных принципов в д/саду созданы необходимые условия: 

· Сотрудники внимательны и отзывчивы к детям, уважительно относятся к каждому ребёнку. 

· Отношения между работниками д/сада строятся на основе сотрудничества и взаимопонимания. Сотрудники положительно оценивают сложившиеся отношения в коллективе. 

· Развивающая среда организована с учётом потребностей и интересов детей. Педагоги стараются эстетично оформить интерьер групповой комнаты, раздевальной комнаты, спального помещения, чтобы ребёнок чувствовал себя комфортно в уютной обстановке. 

· В группе д.сада силами воспитателей оборудованы уголки “уединения”, где дети могут поиграть с любимой игрушкой, отдохнуть от шума. 

· Эмоциональное благополучие ребёнка в д.саду достигается за счёт проведения разнообразных, интересных и увлекательных развлечений, тематических досугов, праздников. Снижение утомляемости ребёнка на занятиях является мотивация к занятию, построение занятия на интересе ребёнка и индивидуальный подход к каждому ребёнку, совместная деятельность взрослого и ребёнка. 
· Появлению положительных эмоций способствуют сюжетно-ролевые игры – драматизации, режиссёрские игры, театрализованная деятельность, где каждый участник-актёр. 
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Здоровьесберегающие технологии в режиме дня
  VIII раздел – Лечебно-профилактическая работа
    Раздел программы направлен на профилактику заболеваемости детей. 

    В профилактике гриппа и других ОРЗ важным является как специфическое формирование невосприимчивости к определённым инфекционным вирусам, так и стимуляция неспецифических факторов защиты организма. 

   Для успешной работы в этом направлении медицинский работник собирает сведения о ребёнке при поступлении в д.сад через анкету и личную беседу. После тщательного изучения карты индивидуального развития ребёнка, условий жизни, особенностей поведения и развития, и с учётом желания родителей намечается план мероприятий по оздоровлению каждого ребёнка индивидуально. Лечебно-профилактическая работа взаимосвязана с физкультурно-оздоровительной работой и осуществляется в д.саду в тесной взаимосвязи между медиками и педагогами. Лечебно-профилактическую работу осуществляют: медицинская сестра ФАП. 

1. ЛФК: дыхательная, нарушение осанки, плоскостопия. 

2. Витаминотерапия: аскорбиновая кислота, ревит, витаминизированные напитки.  

3. Оксолиновая мазь.
              IX раздел – Летне-оздоровительные мероприятия.
   Летний отдых детей оказывает существенное влияние на укрепление организма, на сопротивляемость к заболеваниям, создание положительных эмоций. 

Формы организации оздоровительной работы: 

· закаливание организма средствами природных факторов: солнце, воздух, вода, сон в трусиках, ходьба босиком; 

· физкультурные занятия в природных условиях (спортивной площадке); 

· туризм; 

· физкультурные досуги и развлечения; 

· утренняя гимнастика на воздухе; 

· интенсивное закаливание стоп; 

· витаминизация: соки, фрукты.
                                    Работа с педагогами.
    Цель:  Повысить педагогическое мастерство и деловую квалификацию педагогов в  вопросах здоровьесбережения ДОУ.                                                                                                                                                                           
   Работа с сотрудниками одно из важнейших направлений по укреплению и сохранению соматического, психологического и физического здоровья детей, построенная на принципах: 

· просветительная работа по направлениям программы «Азбуки здоровья»  и т.д. 

· консультации воспитателей по сохранению  здоровья;
· обучение педагогов приёмам личной самодиагностики здоровья в физическом, социальном, психическом аспекте, а также методике обучения дошкольников приёмам личной самодиагностики. 

                      Организационные методические мероприятия: 

· Знакомство и внедрение в практику работы ДОУ новых программ, технологий в области физического воспитания детей дошкольного возраста. 

· Разработка систем физического воспитания основанных на индивидуально-психологическом подходе. 

· Внедрение современных методов мониторинга здоровья. 

· Диагностика состояния здоровья детей всех возрастных групп(разновозрастная группа). 

· Диагностика среды жизнедеятельности ребёнка, включая образовательную, психологическую, семейную среду и экологию места обитания. 

· Разработка и внедрение психологических, педагогических, валеологических и медицинских методов коррекции. 

· Внедрение сбалансированного разнообразного питания. 

· Организация межведомственных скоординированных действий по уменьшению детского травматизма и отравлений. 

· Пропаганда здорового образа жизни (проведение конкурсов, распространение рекламно-информационной литературы). 

· Обучение дошкольников здоровому образу жизни, приёмам личной самодиагностики, саморегуляции, проведение бесед, валеологических занятий, психологических тренингов, привитие дошкольникам чувства ответственности за своё здоровье. 

                      Методические рекомендации по оздоровлению. 

Мероприятия по формированию у дошкольников мотивации здоровья и поведенческих навыков здорового образа жизни. 

· Максимальное обеспечение двигательной активности детей в детском саду на занятиях физкультуры, в перерывах между занятиями, использовать физкультурные минутки, элементы психогимнастики, пальчиковой гимнастики на развивающих занятиях. 

· Необходимо более широко использовать игровые приёмы, создание эмоционально-значимых для детей ситуаций, обеспечение условий для самостоятельной практической личностно и общественно-значимой деятельности, в которой дети могли бы проявлять творчество, инициативу, фантазию. 

· Привитие дошкольникам чувство ответственности за своё здоровье. 

· Обучение дошкольников здоровому образу жизни. 

· Обучение дошкольников приёмам личной самодиагностики, саморегуляции. 

· Беседы, валеологические занятия. 

· Психологические тренинги. 

    Важным направлением деятельности в рамках программы является разработка мероприятий, которые уменьшают риск возникновения заболеваний и повреждений, тесно связаны с социальными аспектами жизни детей, в том числе: 

· внедрение сбалансированного разнообразного питания; 

· организация межведомственных скоординированных действий по уменьшению детского травматизма и отравлений. 

Работа с родителями.
        Цель: создание полной преемственности детского сада и семьи в вопросах здоровьесбережения

  Одним из основных направлений по формированию физически и психически здорового ребёнка является работа с родителями. 

Если мы хотим вырастить нравственно и физически здоровое поколение, то должны решать эту проблему “всем миром”: семья, д.сад, общественность. 

Для себя мы определили следующие задачи работы с родителями: 

1. Повышение педагогической культуры родителей. 

2. Пропаганда общественного дошкольного воспитания. 

3. Изучение, обобщение и распространение положительного опыта семейного воспитания. 

4. Установка родителей на совместную работу с целью решения всех психолого-педагогических проблем развития ребёнка. 

5.Вооружение родителей основами психолого-педагогических знаний, через психологические тренинги, консультации, семинары. 

6.Валеологическое просвещение родителей в создании экологической и психологической среды в семье. 

7.Включение родителей в воспитательно-образовательный процесс. 
                Использовать следующие формы работы с родителями: 
1.Проведение родительских собраний, семинаров-практикумов, консультаций. 

2.Педагогические беседы с родителями (индивидуальные и групповые) по проблемам. 

3.Дни открытых дверей. 

4.Экскурсии по д. саду для вновь прибывших. 

5.Показ занятий для родителей (как уже посещавших дошкольное учреждение, так и для вновь прибывших). 

6.Совместные занятия для детей и родителей. 

7.Организация совместных дел. 

Для успешной работы с родителями использовать план изучения семьи: 

1. Структура семьи и психологический климат (сколько человек, возраст, образование, профессия, межличностные отношения родителей, отношение родителей к детям, стиль общения). 

2. Социальный статус отца, матери в семье; степень участия в воспитательном процессе, наличие желания воспитывать ребёнка. 

3. Воспитательный климат семьи, уровень педагогической культуры, подготовленность родителей, знание своего ребёнка, адекватность оценок своего поведения. 

           Методы, используемые педагогами в работе: 

1. Анкета для родителей. 

2. Беседы с родителями. 

3. Беседы с ребёнком. 

4. Наблюдение за ребёнком. 

5. Изучение рисунков на тему: “Наша семья” и их обсуждение с детьми. 

6. Посещение семьи ребёнка. 

Ожидаемые результаты реализации программы:

1. Создание системы комплексного мониторинга состояния здоровья ребёнка. 

2. Снижение количества наиболее часто встречающихся в дошкольном детстве заболеваний. 

3. Обеспечение статистического учёта, контроля, и анализа на всех уровнях. 

4. Обеспечение условий для практической реализации индивидуального подхода к обучению и воспитанию. 

5. Повышение заинтересованности работников д/сада и родителей в укреплении здоровья дошкольников. 

6. Повышение квалификации работников дошкольных учреждений. 

7. Стимулирование повышения внимания дошкольников и их родителей к вопросам здоровья, питания, здорового образа жизни, рациональной двигательной активности
Портрет идеально здорового ребенка.

Прежде всего, если он и болен, то очень редко и ни в коем случае не тяжело. Он жизнерадостен и активен, доброжелательно относиться к окружающим его людям - взрослым и детям.
Положительные эмоциональные впечатления преобладают в его жизни, тогда как отрицательные переносятся им стойко и без вредных последствий. 
           Развитие его физических, прежде всего двигательных качеств, проходят гармонично. Нормальный, здоровый ребенок (это самое главное) достаточно быстр, ловок и силен. 

         Неблагоприятные погодные условия, резкая их смена, здоровому ребенку не страшны, так как он закален, его система терморегуляции хорошо тренирована. Поэтому, как правило, он не нуждается в каких-либо лекарствах.
Благодаря рациональному питанию и регулярным занятиям физкультурой такой ребенок не имеет лишней массы тела.                      

Диагностика определений валеологических

знаний у детей старшего возраста.
I раздел « Знание о строении и функции организма»

1.Предложить ребенка назвать части тела

Называет 10 частей тела-3 балла

Называет 6-8-  2 балла

Меньше 6  -    1 балл

2.Дидактическая игра « Четвертый лишний»

Выделяет всегда внутренние органы (5-6)-3 балла

Выделяет с помощью наводящих вопросов-2 балла

Не отличает от других-1 балл

3.Что такое скелет?

Самостоятельный полный ответ-3 балла

Не полный ответ-2 балла

Не понимает вопроса-1 балл.

4.Дидактическая игра « Раздели картинки» (органы чувст, части тела и др.) несколько раз разложить (1-2 раза)-правильно-3 балла,

3-4  раза разложить-2 балла

Больше 4-х раз-1 балл.

5.Предложить ребенку ответить на несколько вопросов

Тренинг игра

А) Из чего ты сделан? Из чего состоит твое тело?

Б)Что  такое твердое, прочное находится внутри твоего тела, защищает  твой организм.

В) что за « силачи» находятся в твоем теле и заставляют двигаться твои скелет? Что могут сделать твои мышцы?

Г) Смог бы ты жить, если бы твое сердце захотело отдохнуть и перестало работать ? Почему?

Д) Кровь внутри тебя двигается или находиться в неподвижном состоянии, когда ты спишь, бегаешь, сидишь?

Е) Зачем мы дышим?

Ж) куда попадает пища и что с ней происходит после того, как ты положил ее в рот?

З) Что происходит у тебя в голове?

И) Зачем тебе органы чувств?

Если ребенок ответил самостоятельно, полно на 5-6 вопросов-3 балла,3-5 вопросов, с помощью взрослого-2 балла,

Менее 3-х вопросов, с наводящими вопросами, иллюстрациями-1 балл.
II Раздел « Потребность в охране и уходе за своим организмом»

Дидактическая игра « Найти предметы, необходимые в уходе за кожей (волосами, зубами, ушами и т.д.)

Дидактическая игра « можно -нельзя»-правила ухода за кожей (ушами, ногами и т.д. )

Дидактическая игра « Опасно-безопасно».Для чего можно использовать руки, кожу, уши, глаза и т.д.

3 балла - ребенок в игре не ошибается, объясняет выбранный вариант, умеет доказать свое мнение

2 балла - ребенок не всегда правильно выбирает ответ, затрудняется объяснить свое решение

1 балл-ребенок часто ошибается, не уверен в своем решении, быстро меняет мнение.

III.Раздел « Правила здорового образа жизни»

Дидактическая игра «Расскажи правила по картинкам»

Отвечает по всем картинкам, полно, четко, последовательно, называя все правила ЗОЖ-3 балла

Отвечает с затруднением, ждет уточняющих, подсказывающих вопросов-2 балла

Отвечает с помощью взрослого, односложно, бессвязно, не полно-1 балл.

IV.Раздел « Факторы влияющие на ЗОЖ»

1.Дидактическаяигра « Что за чем» - последовательность режимных процессов. Дидактическое упражнение «  Солнце, воздух и вода - наши лучшие друзья»факторы закаливания.

2.Дидактическая игра «Вредно -полезно» - правила здорового питания

3. Дидактическая игра «Женское - мужское»-виды спорта и физических упражнений, используемых мужчинами и женщинами.

4 Дидактическая игра « Лекарства-друзья, лекарства-враги»- о пользе лекарственных растений.

3 балла  - ребенок играет с удовольствием, проявляет глубокие знания в процессе игр, умеет объяснить и доказать свой выбор

2 балла  -ребенок допускает ошибки в ответах, затрудняется в объяснении и доказательстве

1 балл-ребенок много ошибается, отвечает с помощью взрослого (дополнительных вопросов)

V.Раздел «Безопасность жизнедеятельности»

Дидактическая игра « Можно - нельзя» - что можно делать, а что нельзя.

Дидактическая игра « Хорошо- плохо» (с картинками)

Дидактическая игра « Набери номер телефона»- (01,02,03)-знание телефонов пожарной, милиции, скорой помощи.

3 балла - ребенок правильно отвечает в игре, имеет четкое представление о том, как вести себя в разных ситуациях.

2 балла  - ребенок сомневается в ответе, не имеет четкого представления о своих действиях в некоторых ситуациях.

1 балл-ребенок затрудняется в ответах, отвечает с помощью наводящих вопросов воспитателя, не имеет представления о своих действиях в чрезвычайных ситуациях.

VI.Раздел «Практические навыки и умения по формированию ЗОЖ»

Практические умения и навыки отслеживаются воспитателем и оценивается уровень самостоятельности

3 балла - полная самостоятельность

2 балла - выполняет самостоятельно, но не регулярно

1 балл -выполняет по подсказке и установке.

Тематический план работы с детьми по разделу «Правила дорожного движения».

	№
	Наименование мероприятия
	сроки
	возраст
	ответственный

	1
	Организация целевых прогулок по ознакомлению детей с дорожной азбукой.
	Сентябрь.

Февраль

Май.
	Группа все возрасты
	Воспитатели группы

	2
	Проведение экскурсии к пешеходному переходу
	сентябрь
	Старшая,

Подг.гр
	Воспитатели группы

	3.
	Организация встречи с инспектором ГИБДД
	октябрь
	Старшая,

Подг.гр
	Воспитатели группы

	4.
	Посещение детьми детского сада занятий по ДДТТ в школе.
	ноябрь
	Подг.гр.
	Воспитатели

	5
	Просмотр мультфильмов, видеокассет по обучении ПДД
	ноябрь
	Все возрасты группы
	Воспитатели 



	6.
	Викторина « Чем опасно дорога зимой»
	февраль
	Старшая,

Подг.гр
	Воспитатели

	7
	Экскурсия к остановке пассажирского транспорта
	февраль
	Подг.гр
	Воспитатели

	8
	Знакомство с перекрестком: - Целевая прогулка
	март
	Старшая,

Подг.гр
	Воспитатели

	9
	Инсценировка по правилам дорожного движения «На лесном перекрестке»
	апрель
	Подг.гр
	Воспитатели

	10
	Игра-викторина « Что? Где? Когда?»
	апрель
	Старший возраст
	Воспитатели

	11
	Рассматривание картинок, иллюстраций, пособий по ДДТТ
	Ноябрь

Февраль

Май.
	Все дети группы
	Воспитатели

	12
	Художественное творчество согласно перспективного плана
	Ноябрь

Февраль

Май.
	Все дети группы
	Воспитатели

	13
	Подвижные игры «Самый быстрый», « Автомобиль», «Воробышки и кот»,

 « Воробышки и автомобиль», « Стоп» 
	В течение года
	Младший

возраст
	Воспитатели



	14
	Развивающие игры: «Светофор», « Путешествие на машинах», «Мой знак», « Законы улиц и дорог», « Верно-неверно» 
	В течение года
	Младший

Средний

возраст
	Воспитатели

	15
	Сюжетно-ролевые игры « Знаки на дорогах», « Путешествие на транспорте», « Автобусный парк».
	В течение года
	Средний

Старший

возраст
	Воспитатели

	16
	Беседы с решением проблемных ситуаций


	В течение года
	Все дети

группы
	Воспитатели

	17
	Развивающие игры: « Угадай какой знак?», « Светофор», « Водители», « Путешествие на машинах», « Правила дорожного движения», « Правила поведения  на дороге »
	В течение года
	Старший возраст
	Воспитатели

	18.
	Чтение худ. произведений по теме 
	В течение года
	Все дети

группы
	Воспитатели

	19.
	Загадывание  и придумывание загадок по теме
	В течение года
	Все дети группы
	Воспитатели

	20
	Придумывание рассказов и сказок , правил поведения на дороге
	В течение года
	Старший

возраст
	Воспитатели

	
	
	
	
	


Тематический план работы  с детьми по формированию первоначальных представлений о здоровом образе жизни
	месяц
	тема
	содержание

	Октябрь
	« Я – человек»

Цель: Знакомство с частями тела человека
	Занятия по ЗОЖ.
Беседа «Как органы человека помогают друг другу»
Дидактическая игра «Что для чего нужно»
Дидактическая игра «Покажи, что назову»
Дидактическая игра «Чтобы глаза, уши, зубы были здоровыми»

	Ноябрь
	« Мои помощники»

Цель-Воспитание потребности в соблюдении режима питания, употребления в пищу полезных продуктов.
	 Занятия по ЗОЖ.
Подвижная игра «Полезные продукты»
Подвижная игра «Повара»
Разучивание стихотворения «Кто скорее допьёт» П. Воронько
Дидактическая игра «Угадай по вкусу»
Дидактическая игра «Волшебный мешочек»
Чтение стихотворения «Маша обедает» П. Воронько

	Декабрь
	« Солнце, воздух и вода»-

Цель: Формирование представлений о важности для здоровья  сна, гигиенических процедур, движений, закаливания
	Занятия по ЗОЖ.
Музыкально-ритмическая игра «Все ребята любят мыться».
Дидактическая игра «Что вредно, что полезно»
Беседа «Как готовиться ко сну»
Чтение «Сказки о глупом мышонке» С.Я. Маршака.
Дидактическая игра «Чтобы кожа была здоровой»
Создание альбома «Кто с закалкой дружит – никогда не тужит»
Физкультурные досуги

	Февраль
	« Что бы быть здоровым»

Цель-Знакомство с понятиями «здоровье», «болезнь»
	Занятия по ЗОЖ.
Игра по ТРИЗ «Что будет, если…»
Досуг «Осторожно микробы»
Чтение стихотворения «Прививка» С. Михалкова.
Беседа «Откуда берутся болезни»
Чтение стихотворения «Воспаление хитрости» А. Милна.

	Март
	«Правила на всю жизнь»

Цель: Формирование умения оказывать себе элементарную первую медицинскую помощь
	Занятия по ЗОЖ.
Беседа «Если ты заболел»
Дидактическая игра «Лекарства под ногами»
Кроссворд «Зелёная аптека»
Сюжетно – ролевые игры «Поликлиника» и «Аптека»
Инсценировка отрывка стихотворения К.И. Чуковского «Айболит»
Дидактическая игра «Какому врачу, что нужно»
Беседа «Лекарства – друзья, лекарства враги»

	апрель
	«Факторы влияющие на ЗОЖ»

Цель- Формирование представлений о значении физических упражнений для организма человека.
	Занятия по ЗОЖ
Разучивание физминутки «Спорт-здоровье»
Музыкально-ритмические движения «Зверобика»
Чтение сказки «Зарядка и Простуда»
Рассматривание альбома «В здоровом теле – здоровый дух»
Спортивный досуг «Путешествие в Спортландию»


                      Психогимнастические упражнения
«Воздушные шарики»

Цель: Снять напряжение, успокоить детей.

Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: «Представьте себе, что сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите воображаемый шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, через приоткрытые губы надувайте его. Следите глазами за тем, как ваш шарик становится все больше и больше, как увеличиваются, растут узоры на нем. Представили? Я тоже представила ваши огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите их друг другу».

Упражнение можно повторить 3 раза.

«Корабль и ветер»

Цель: Настроить группу на рабочий лад, особенно если дети устали.

Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию:

«Представьте себе, что наш парусник плывет по волнам, но вдруг он остановился. Давайте поможем ему и пригласим на помощь ветер. Вдохните в себя воздух, сильно втяните щеки... А теперь шумно выдохните через рот воздух, и пусть вырвавшийся на волю ветер подгоняет кораблик. Давайте попробуем еще раз. Я хочу услышать, как шумит ветер!»

Упражнение можно повторить 3 раза.

«Слепой танец»

Цель: Развитие доверия друг к другу, снятие излишнего мышечного напряжения.

   Ведущий дает инструкцию: «Разбейтесь на пары. Один из вас получает повязку на глаза, он будет "слепой". Другой останется "зрячим" и сможет водить "слепого". Теперь возьмитесь за руки и потанцуйте друг с другом под легкую музыку (1—2 минуты). Теперь поменяйтесь ролями».

Сначала можно посадить детей попарно и попросить их взяться за руки. Тот, кто видит, двигает руками под музыку, а ребенок с завязанными глаза ми пытается повторить эти движения, не отпуская рук, 1— 2 минуты. Потом дети меняются ролями. Если тревожный ребенок отказывается закрыть глаза, успокойте его и не настаивайте. Пусть танцует с открытыми глазами.

«Гусеница»

На координацию движений, групповую работу.

Цель: Игра учит доверию. 

Успех продвижения всех зависит от умения каждого скоординировать свои усилия с действиями остальных участников. Ведущий дает инструкцию:  «Ребята, сейчас мы с вами будем одной большой гусеницей и будем все вместе передвигаться по этой комнате. По стройтесь цепочкой, руки положите на плечи впереди стоящего. Между животом одного играющего и спиной другого зажмите воздушный шар или мяч. Дотрагиваться руками до воздушного шара (мяча) строго воспрещается! Первый в цепочке участник держит свой шар на вытянутых руках. Таким образом, в единой цепи, но без помощи рук, вы должны пройти по определенному маршруту». 

« Смена ритмов» 

Цель: Помочь тревожным детям включиться в общий ритм работы, снять излишнее мышечное напряжение.

 Если педагог хочет привлечь внимание детей, он начинает хлопать в ладоши и громко, в такт хлопкам, считать: раз, два, три, четыре... Дети присоединяются и тоже, все вместе хлопая в ладоши, хором считают: раз, два, три, четыре... Постепенно педагог, а вслед за ним и дети, хлопает все реже, считает все тише и медленнее.    

                   Комплекс дыхательной и артикуляционной гимнастики

Упражнение на дыхание « В Лесу»

Музыкальный  руководитель: « Как легко дышится в лесу, воздух чистый и свежий. Подышим свежим воздухом». На счет – 1, 2 – вдох через нос 3, 4 –  выдох через рот.

Упражнение на дыхание « Вертушки».

Реквизит: игрушки – вертушки (полоска бумажки, ленточка). 

Короткий вдох носом и продолжительный выдох на игрушку.

Упражнения для развития дыхания

«Мыльные пузыри»

Цель: развитие длительного, плавного и сильного выдоха, активизация мышц губ.

Один ребенок пускает мыльные пузыри, остальные дети дуют на них и не дают им упасть.

«Пузырь»

Цель: развитие длительного, плавного выдоха, активизация мышц губ.

Дети стоят кругом, наклонив голову вниз, имитируя пузырь. Затем, повторяя за взрослым «надувайся пузырь, надувайся большой, оставайся такой, да не лопайся!», дети поднимают голову и постепенно отходят назад, образуя большой круг. По сигналу взрослого «Пузырь лопнул» дети идут к центру круга, произнося «С», подражая выходящему воздуху.

«Чья птичка дальше улетит?»

Цель: развитие длительного, плавного выдоха, активизация мышц губ.

Птичек, сделанных из тонкой цветной бумаги, ставят на край стола. Двое детей становятся напротив птичек. По сигналу: «Птички полетели!» дети дуют на фигурку. Продвигать птичек можно только на одном выдохе. Остальные дети следят чья птичка улетит дальше.

«Бабочка – лети»

Цель: развитие длительного, плавного и сильного выдоха.

Взрослый по очереди подносит детям листочек с лежащей на нем бабочкой (листок из зеленого картона, легкая бабочка из кальки, привязана ниточкой к листочку). Каждый ребенок должен плавно выдохнуть, так, чтобы бабочка плавно слетела с цветка, а не резко или рывками.

«Одуванчики»

Цель: развитие длительного, плавного и сильного выдоха.

Игру можно проводить на даче или в парке. Дети дуют на одуванчики, чтобы слетели все пушинки.

«Бабочка»

Цель: развитие длительного, плавного выдоха, активизация мышц губ.

Ребенок, вытянув губы трубочкой, не надувая щек, дует на бабочку, чтобы она полетела (бабочка на ниточке прикреплена к прямоугольной рамке с ручкой).

«Чей кубик поднимется выше?»

Цель: развивать диафрагмальное дыхание.

Дети лежат на ковре, на живот кладется легкий пластмассовый кубик. Дети делают глубокий вдох через нос и выдыхают через нос, а взрослый смотрит, чей кубик поднимется выше.

«Капитаны»

Цель: чередование длительного плавного и сильного выдоха, активизация мышц губ.

Дети сидят полукругом. В центре на маленьком столе большой таз с водой. Взрослый предлагает детям покататься на кораблике из одного города в другой, обозначив города значками на краю таза. Чтобы кораблик двигался, нужно на него дуть не торопясь, сложив губы, как для звука «Ф». Кораблик при этом двигается плавно. Но вот налетает порывистый ветер «П-п-п..». Дуть следует, не надувая щек, вытянув губы трубочкой. Вызванный ребенок дует, сидя на маленьком стульчике, придвинутом к столу.

Упражнение «Снежинка» (Положить на ладошку шарик из ваты и предложить ребенку сдуть «снежинку» и посмотреть, как она летит. Повторить 4 раза.)

Упражнение «Ветерок» (Приклейте к палочке полоски из зеленой бумаги, как листья на дереве. Предложите ребенку подуть на «дерево» как слабый ветерок, как сильный ветер. Повторите по 3 раза.)

Упражнение «Пусти лодочку по воде» (Изготовьте лодочку из бумаги или из пенопласта, наполните таз водой, попросите ребенка подуть на лодочку так, чтобы она проплыла от одного берега до другого. Повторит 2 раза.)

Упражнение «Буря в стакане» (Наполните таз водой, предложите ребенку дуть в стакан через трубочку.)

Упражнение «Прокати снежный ком» (Ребенок приседает у стола, кладет шарик из ваты на край стола, потом дует на него: «ф-у-у» так, чтобы «ком» докатился до другого края стола.)

Упражнение «Прокати карандаш по столу» (На край стола кладется круглый карандаш или ручка. Ребенку предлагается присесть и подуть на карандаш так, чтобы он покатился. Далее можно брать граненый карандаш.) 

Игры-медитации

Я - солнышко
Я - маленькое солнышко. Я просыпаюсь, умываюсь. Я расчесываю свои лучики и поднимаюсь над горизонтом. Я - большой шар. У меня много тепла и света. Я дарю свое тепло всей земли - лесам, рекам, лугам. Я вдыхаю тепло. Я лечу над землей и освещаю зеленую листву, красные цветы.

Я - облачко

Я - облачко. Большое, пушистое, легкое. Мне отрадно быть облачком, плыть в синем небе, мои руки легкие, они помогают мне лететь. Я подвожу вверх глаза, вдыхаю всем телом светлый воздух.
Этюды для тренировки отдельных групп мышц

Котенок греется на солнышке

Я - маленький котенок. У меня гладенькая мягкая шерсть, я люблю греться на солнышке. Ложусь на спинку, протягиваю свои лапки к солнышку, нежно улыбаюсь ему, солнышко ласкает меня своими ласковыми лучиками.

Утенок плескается в водичке 

Я - желтенький утенок. Больше всего я люблю плескаться в водичке. Головку опускаю, клювика умываю, крылышками махаю - водичку стряхиваю, лапкой - хлюп-хлюп, рясочку ищу.
Этюды для выражения эмоций

 Котик и клубочек

Котик увидел клубочек, который выкатился из корзины. Он толкнул его лапкой. Клубочек покатился, котик пришел в изумление, побежал за клубочком и очень обрадовался. Весело играться с клубочком.
Этюды для отрабатывания жестов удовлетворения и радости.

Отображение положительных черт характера

Смелый козленок

Козленок любит стоять на горке и громко петь песни. Он не боится, что его может услышать серый волк.

Исходное положение: положение стоя, одна нога перед другой, руки заложены за спину, подбородок поднят.

Мимика: уверенный взгляд.

Боязливый цыпленок

Цыпленок впервые вышел во двор, он боится. Ему кажется, что его вот-вот обидит щенок.

Исходное положение: сидя на крае стула очень прямо, локти прижаты к телу, ладони лежат на коленях, глава опущена.

Этюды для выражения гнева

Злой пес

Ребенок гуляет. Мимо него на поводке проходит собака, она лает на ребенка и старается, натягивая поводок, достать до его ног. Ребенок очень напуган.

Исходное положение: голова наклонена вперед и втянутая в поднятые плечи, ноги прямые, руки свисают вдоль тела.
Этюды для выражения внимания, интереса, сосредоточения
Щенок принюхивается

Щенок увидел котенка. Оно мгновенно застывает в напряженной позе. Мордочка у него вытягивается вперед, глаза напряженно смотрят, а нос бесшумно втягивает запах. Зверята подружились.
Этюды для выражения отвращения и презрения
Грязный поросенок

Воспитатель показывает детям иллюстрацию "Бабушкин двор" и обращает внимание на поросенка, который лежит в луже. Дети выражают свое отношение к поросенку.

Исходное положение. Поза отвращения: голова откинута назад, брови нахмурены, глаза прищурены, ноздри раздуты и сморщены, уголки губ опущены. Поза унижения: голова наклонена вниз, плечи сведены вперед.
Этюд для отрабатывания выразительности жестов

Тихо!

Двое мышат должны перейти дорогу, на которой, свернувшись калачиком, спит кот. Они идут сначала на носочках, потом останавливаются и знаками показывают друг другу: "Тихо!" Действия сопровождаются музыкой Б. Берлина "Спящий котенок".

Исходное положение: шея вытянута вперед, указательный палец приставлен к сжатым устам, брови подняты вверх.
Этюд для выражения основных эмоций

Лисичка подслушивает

Лисичка стоит возле окна избушки, в которой живое котик с петушком, и подслушивает, о чем они говорят.

Исходное положение: голова наклонена (слушает, подставляя ухо), взгляд направлен в другую сторону, рот полуоткрыт; нога выставлена вперед, корпус туловища слегка наклонен вперед.
Этюд для выражения страха

Лисенок боится

Лисенок увидел свою маму на противоположном берегу ручья, однако он не отваживается войти в воду. Вода очень холодная, да и глубоко здесь.

Исходное положение: поставить ногу вперед на носочек, потом возвратить ногу на место; для большей выразительности можно имитировать стряхивание с ноги мысленных капелек воды.

Психогимнастика Игры на выражение различных эмоций

Целью этих игр является закрепление и воспроизведение различных эмоций.

  Таня-плакса (для детей 4-5 лет)

Дети водят хоровод, в центре которого стоит Таня, и читают стихотворение:

Наша Таня громко плачет:

Уронила в речку мячик.

-Тише, Танечка, не плачь:

Не утонет в речке мяч.(А. Барто)

Пока дети читают стихотворение, Таня горько плачет. Когда хоровод останавливается, Таня вытирает слезы и улыбается.

  Поссорились и помирились (для детей 4 — 5 лет)

Два ребенка сначала изображают поссорившихся детей.

Выразительные движения. Двое детей стоят спиной друг к другу и притопывают одной ногой; руки на поясе или за спиной.

Затем изображают помирившихся.

Выразительные движения. Дети поворачиваются лицом друг к другу и, улыбаясь, берутся за руки, весело кружатся в танце. В конце обнимаются.

Звучит музыка Т. Вилькорейской «Помирились».
Этюды на отображение положительных черт характера

  Смелый заяц (для детей 4-5 дет)

Заяц любил стоять на пеньке и громко петь песни и читать стихи. Он не боялся, что его может услышать волк.

Выразительные движения. Поза. Положение стой, одна нога чуть впереди другой, руки заложены за спину, подбородок поднят.

Мимика. Уверенный взгляд.

Вежливый ребенок (для детей 4-5 лет)

В зале на стульях сидят дети. Звучит музыка Ю. Литовко «Танец с поклонами». Входит ребенок и вежливо здоровается с каждым сидящим в зале.

Этюды на отображение отрицательных черт характера

  Жадный пес (для детей 4 — 5 лет)

Ведущий читает стихотворение Василия Квитка:

Жадный пес

Дров принес,

Воды наносил,

Тесто замесил,

Пирогов напек,

Спрятал в уголок

И съел сам —

Гам-гам-гам!

Затем один ребенок имитирует действия, о которых говорится в стихотворении.

  Упрямый мальчик (для детей 4—5 лет)

Уже вечер. Пора идти ужинать и ложиться спать. Мама взяла мальчика за руку, чтобы отвести его домой, а он упирается, вырывает руку да еще топает ногой: «Не хочу! Не пойду!».

  Медвежата выздоровели (для детей 4 -5 лет)

Заболели медвежата Тим и Том. К ним пришел доктор Он вылечил медвежат. И стало очень хорошо. Не болят больше животы у Тима и Тома.

Выразительные движения. Положение сидя, ноги раздвинуть, тело отклонить назад, подбородок слег приподняты, улыбка.

  Первый снег (для детей 4-5 лет)

Много дней шел мелкий холодный дождь. Дул противный ветер. В саду было уныло и грязно. Мальчика не выпускали на улицу.

Вот и сегодня мальчик проснулся и подумал, что опять не пойдет гулять. Он подошел к окну и замер от приятного изумления. Все покрыто белым-белым снегом.

Утром глянул я чуть свет:

Двор по-зимнему одет.

Распахнул я настежь двери,

В сад гляжу, глазам не верю.

Эй! Смотрите, чудеса –

Опустились небеса!

Было облако над нами,

Оказалось под ногами.(А. Гунули)

В саду стало чисто, просторно и красиво. Можно идти гулять. Скорее-скорее одеваться!

Выразительные движения. Откинуть назад голову, Приподнять брови, улыбнуться.

  Смелый наездник (для детей 4—5 лет)

Звучит пьеса Д. Кабалевского «Кавалерийская». Ребенок скачет на коне.

Я горжусь своим конем,

Он летит, как ветер.

Обгоняю я на нем

Всех коней на свете.(3. Петрова)

  После дождя (для детей 4 — 5 лет)

Жаркое лето. Только прошел дождь. Под мелодию венгерской народной песни дети (на p) осторожно ступают, ходят вокруг воображаемых луж, стараясь не замочить ног. Потом (на f), расшалившись, прыгают по лужам так сильно, что брызги летят во все стороны. Им очень весело. Музыкальное сопровождение: венгерская народная мелодия.
Этюды на выражение страдания и печали

  Стрекоза замерзла (для детей 4-5 лет)

Пришла зима, а Стрекоза не приготовила себе домик, не запасла еды впрок. Стрекоза дрожит от холода:

Холодно, холодно,

Ой-ёй-ёй-ёй!

Голодно, голодно,

Жутко зимой!

Мне некуда деться,

Сугробов не счесть.

Пустите погреться,

И дайте поесть.

Звучит музыка В. Герчика «Песня Стрекозы» (из детской одноактной оперы «Стрекоза»).

Мимика. Приподнять и сдвинуть брови; стучать зубами.

 Умеренно, жалобно

  Северный полюс (для детей 4 — 5 лет)

У девочки Жени был волшебный цветик - семицветик. Захотела она попасть на Северный полюс. Достала Женя свой заветный цветик- семицветик, оторвала один из его лепестков, подбросила его вверх и сказала:

Лети, лети, лепесток,

Через запад на восток,

Через север, через юг,

Возвращайся, сделав круг.

Лишь коснешься ты земли —

Быть по-моему вели.

Вели, чтобы я была на Северном полюсе!

И Женя тут же, как была в летнем платьице, с голыми ногами, одна-одинешенька, оказалась на Северном полюсе, а мороз там сто градусов! (В. Катаев.)

Выразительные движения. Колени сдвинуты так, что одно колено прикрывает другое; руки около рта; дышать на пальцы.

  Ой, ой, живот болят (для детей 4-5 лет)

Два медвежонка Тим и Том съели вкусные, но немытые яблоки. У них разболелись животы. Медвежата жалуются:

Ой, ой, живот болит!

Ой, ой, меня тошнит!

Ой, мы яблок не хотим!

Мы хвораем, Том и Тим!

Жалоба медвежат сопровождается музыкой М. Красева «Жалобная песенка» (из музыкальной сказки «Тим и Том»).

Выразительные движения. Брови приподнять и сдвинуть, глаза прищурить; туловище согнуть, живот втянуть; руки прижать к животу.
Этюды на выражение гнева

Сердитый дедушка (для детей 4-5 лет)

К дедушке в деревню приехал Петя и сразу же пошел: гулять. Дедушка рассердился, что Петя ушел за калитку. А если из леса придет волк, что будет с Петей?

Мимика. Нахмуренные брови.

Во время этюда звучит музыка С. Прокофьева из симфонической сказки «Петя и Волк», тема дедушки.

Король Боровик не в духе (для детей 4-5 лет)

Ведущий читает стихотворение, а ребенок действует согласно тексту.

Шел король Боровик

Через лес напрямик.

Он грозил кулаком

И стучал каблуком.

Был король Боровик не в духе;

Короля покусали мухи.  (В. Приходько)

Два сердитых мальчика (для детей 4-5 лет)

Мальчики поссорились. Они очень сердиты, сдвинули брови, размахивают руками, наступают друг на друга, вот-вот подерутся...

Этюд выполняется под музыку Е. Ботлярова «Драчун».
Этюды на выражение страха

Лисенок боится (для детей 3-4 лет)

Лисенок увидел на другом берегу ручья свою маму, но он не решается войти в воду. Вода такая холодная, да и глубоко. Выразительные движения. Поставить ногу вперед на носок, потом вернуть ногу на место. Повторить это движение несколько раз. Для большей выразительности можно имитировать стряхивание с ноги воображаемых капелек воды.

                                                 Упражнения на релаксацию
Релаксация «Путешествие в волшебный лес»

(звучит спокойная расслабляющая музыка)

Пед.: «Лягте удобно и закройте глаза. Представьте себе, что вы в лесу, где много деревьев, кустарников и всевозможных цветов. В самой чаще стоит белая каменная скамейка, присядем на нее…..Прислушайтесь к звукам… Вы слышите пение птиц, шорохи трав. Почувствуйте запахи: пахнет влажная земля. Ветер доносит запах сосен. Запомните свои ощущения. Чувства, захватите их с собой, возвращаясь из путешествия. Пусть они будут с вами весь день».

Релаксация «Тихое озеро»

(звучит спокойная расслабляющая музыка)

Пед.: «Внимание! Мы прибыли на станцию, которая называется «Тихое озеро». Выйдите из поезда и лягте ковер. Закройте глаза и слушайте меня. Представьте себе чудесное солнечное утро. Вы находитесь возле тихого. прекрасного озера. Слышно лишь ваше дыхание и плеск воды. Солнце ярко светит, и это заставляет вас чувствовать все лучше и лучше. Вы чувствуете. как солнечные лучи согревают вас. Вы слышите щебет птиц и стрекотание кузнечика. Вы абсолютно спокойны. Солнце светит. воздух чист и прозрачен. Вы ощущаете всем телом тепло солнца. Вы спокойны и неподвижны, как это тихое утро. Вы чувствуете себя спокойными и счастливыми. вам лень шевелиться. Каждая клеточка вашего тела наслаждается покоем и солнечным теплом. Вы отдыхаете.

А теперь откройте глаза. Мы снова в детском саду, мы хорошо отдохнули, у нас бодрое настроение, и приятные ощущения не покинут вас в течение всего дня».

Релаксация «Отдых на море»

(звучит спокойная расслабляющая музыка)

Пед.: «Лягте в удобное положение, закройте глаза и слушайте мой голос.

Представьте себе, что вы находитесь в прекрасном месте на берегу моря. Чудесный летний день. Небо голубое, солнце теплое. Вы чувствуете себя абсолютно спокойными и счастливыми. Мягкие волны докатываются до ваших ног, и вы ощущаете приятную свежесть морской воды. Появляется ощущение обдувающего все тело легкого свежего ветерка. Воздух чист и прозрачен. Приятное ощущение свежести и бодрости охватывает лицо, плечи, спину, живот, руки и ноги. Вы чувствуете, как тело становится легким, сильным и послушным. Дышится легко и свободно. Настроение становится бодрым и жизнерадостным, хочется встать и двигаться.

Открываются глаза. Мы полны сил и энергии. Постарайтесь сохранить эти ощущения на весь день». 

Релаксация «Воздушный шарик»

(Дети сидят на стульчиках)

Пед.: «Откиньтесь на спинку стульчика, спина прямая и расслабленная, руки сложены на груди так, чтобы пальцы сходились. Глубоко вдохните воздух носом, представьте, что ваш живот – это воздушный шарик. Чем глубже вдыхаешь. тем больше шарик. А теперь выдыхайте ртом, чтобы воздух улетел из шарика. 

Не торопитесь, повторите. Дышите и представляйте себе, как шарик наполняется воздухом и становится все больше и больше.

Медленно выдыхайте ртом, как будто воздух выходит из шарика. 

Сделайте паузу, сосчитайте до пяти.

Снова вдохните и наполните легкие воздухом

Выдохните, почувствуйте, как воздух выходит через легкие, горло, рот.

Дышите и чувствуйте, как вы наполняетесь энергией и хорошим настроением».

Релаксация «Полет высоко в небе»

(Звучит спокойная расслабляющая музыка)

Пед.: «Лягте в удобное положение. Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите медленно и легко. Представьте, что вы находитесь на ароматном летнем лугу. Над вами теплое летнее солнце и высокое голубое небо. Вы чувствуете себя абсолютно спокойными и счастливыми. Высоко в небе вы видите птицу, парящую в воздухе. Это большой орел с гладкими и блестящими перьями.

Птица свободно парит в небе, крылья ее распростерты в стороны. Время от времени она медленно взмахивает крыльями. Вы слышите звук крыльев, энергично рассекающих воздух. 

Теперь пусть каждый из вас вообразит, что он – птица. Представьте, что вы медленно парите, плывете в воздухе и ваши крылья рассекают воздух. Наслаждайтесь свободой и прекрасными ощущениями парения в воздухе

А теперь, медленно взмахивая крыльями приближаетесь к земле.

Вот вы уже на земле. Откройте глаза. Вы чувствуете себя хорошо отдохнувшими, у вас бодрое настроение и прекрасное ощущение полета, которое сохранится на весь день».

Релаксация «Марионетка»

Пед.: «Представьте, что вы превратились в кукол, которые выполняют те движения, которые нужны кукловодам – так называют актеров кукольного театра.

 Встаньте прямо и замрите в позе куклы. Ваше тело стало твердым, как у Буратино. 

Напрягите плечи, руки, пальцы. Представьте, что они деревянные.

Напрягите ноги и колени, пройдитесь так. Ваше тело словно деревянное.

Напрягите лицо и шею. Наморщите лоб, сожмите челюсти. 

А теперь скажите себе: «Расслабься и размякни». Мышцы расслабляются. Напряжение уходит. Можно помассировать одной рукой другую, затем кончиками пальцев погладить лицо»

Релаксация «Необычная радуга»

(Упражнение выполняется лежа)

Пед.: «Лягте удобно, расслабьтесь. дышите ровно и глубоко. Закройте глаза. Представьте, что перед вашими глазами необычная радуга.

Первый цвет – голубой. Голубой может быть мягким и успокаивающим, как струящаяся вода. Голубой приятно ласкает в жару, он освежает тебя, как купание в озере. Ощутите эту свежесть.

Следующий – желтый цвет. Желтый приносит нам радость, он согревает нас, как солнышко, он напоминает нам нежного пушистого цыпленка, и мы улыбаемся. Если нам грустно и одиноко, он поднимает настроение. 

Зеленый цвет – цвет мягкой лужайки, листьев и теплого лета, если нам не по себе, и мы чувствуем себя неуверенно, зеленый цвет поможет чувствовать себя лучше. 

Откройте глаза. Что вы чувствовали и ощущали, когда смотрели на голубой, желтый и зеленый цвет? Возьмите с собой эти ощущения на весь день».

Релаксация «Цветок»

(Звучит спокойная расслабляющая музыка)

Пед.: «Сядьте на корточки, опустите голову и руки. Представьте, что вы семечки, из которых вырастут прекрасные цветы. Вот теплый луч солнца достиг земли и согрел в ней семечко. Из семечка проклюнулся росток. Из ростка вырос прекрасный цветок. Встаньте, поднимите и разведите руки в стороны. 

Нежится цветок на солнышке. Подставляет теплу и свету каждый лепесток, поворачивая головку вслед за солнцем. Приподнимите подбородок, представьте, что вы смотрите на солнышко из-под опущенных век, улыбнитесь, медленно поворачивайте голову вправо-влево. А теперь расскажите о том, что вы чувствовали, когда были цветками»

Релаксация «Водопад»

(упражнение выполняется под расслабляющую музыку)

Пед.: «Закройте глаза и представьте себе, что вы находитесь под небольшим водопадом. Небо светло-голубое. Воздух свеж. Вода чистая и прохладная. Она мягко струится по спине, стекает с ног и продолжает свой бег дальше. Постой немного под водопадом, позволяя воде омывать вас и уноситься прочь»

Релаксация «Порхание бабочки»

(Дети лежат на ковриках)

Пед.: «Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите легко и спокойно. Представьте себе, что вы находитесь на лугу в прекрасный летний день. Прямо перед собой вы видите великолепную бабочку, порхающую с цветка на цветок. Проследите за движением ее крыльев. Движения ее крыльев легки и грациозны. Теперь пусть каждый вообразит, что он – бабочка, что у него красивые и большие крылья. Почувствуйте, как ваши крылья медленно и плавно движутся вверх и вниз. Наслаждайтесь ощущением медленного и плавного парения в воздухе. А теперь взгляните на пестрый луг, над которым вы летите. Посмотрите, сколько в нем ярких цветов. Найдите глазами самый красивый цветок и постепенно начинайте приближаться к нему. Теперь вы чувствуете аромат своего цветка. Вдохните еще раз его аромат… и откройте глаза. Расскажите о своих ощущениях ».

Релаксационное упражнение «Лифт»

Пед.«Положите ладонь на живот. Представьте, что живот – это первый этаж дома. Немного выше находится желудок – это второй этаж дома. Подержите там ладонь. Теперь положите ладонь на грудь и представьте, что это третий этаж дома. 

Приготовьтесь, мы начинаем «поездку на лифте»: Вдохните ртом медленно и глубоко так, чтобы воздух дошел до первого этажа – до живота. Задержите дыхание. Выдохните ртом.

Вдохните так, чтобы воздух поднялся на один этаж выше – до желудка. Задержите дыхание. Выдохните ртом. 

Вдохните и «поднимите лифт »еще на один этаж – до груди. Задержите дыхание. Выдохните ртом.

Во время выдоха вы ощущаете, что напряжение и волнение выходят из тела, словно из дверей лифта»

Релаксация «Глубокое дыхание»

Педагог предлагает детям сесть на стульчики, выпрямить и расслабить спину. 

Пед. «На счет 1,2,3,4 – делайте глубокий вдох носом, на счет 4,3,2,1 – выдыхайте через рот». Время выполнения 2-3 минуты

Релаксация «Колобок отдыхает»
Колобок. Я устал, я торопился,

Я чуть-чуть не заблудился.

На полянке полежу,

И на небо погляжу»

Дети ложатся на ковер и отдыхают.
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