МДОУ ИРМО «Хомутовский детский сад»

 «День здоровья педагогов».

Дата проведения:07.04.2017г.

 Место проведения: Спортзал 

Материалы:    мячи, скакалки, шапки, лыжи, лента для конкурса «гусеница». Надписи: «Спорт и  и движенье – жизнь”, “ В здоровом теле – здоровый дух! “Чтоб здоровым, сильным быть, нужно спорт, друзья, любить”.
Цель: Получить эмоциональный заряд бодрости.  Дать установку на упражнения для восстановления дыхания. Сплотить коллектив.
Звучит спортивный марш. Команды входят в зал.
1. Инструктор по физической культуре Щипец  Любовь Алексеевна. 

Здравствуйте! Это слово мы слышим с рождения. С него начинается каждый день. Здравствуйте! На первый взгляд самое обыкновенное слово. Но в нем все: и свет улыбки, и радость встречи, и пожелание здоровья, и теплое рукопожатие. Говоря «здравствуйте!» мы желаем человеку быть здоровым, сильным, крепким.  Так давайте поприветствуем друг друга.
 Каждый участник вытягивает номер своей команды . Выбирают капитана и  название своей  команды.

 Сегодня, 7 апреля, на всей планете люди отмечают Всемирный день здоровья. 
 Что же такое здоровье. Высказывания по кругу.  

 1 Здоровье – это когда тебе хорошо! 

2 .Здоровье – это когда ничего не болит! 

3 .Здоровье – это красота! 

4. Здоровье – это сила! 

5 .Здоровье – это гибкость и стройность! 

6. Здоровье – это выносливость! 

7.Здоровье – это гармония! 

8 .Здоровье – это когда утром просыпаешься бодрым и веселым! 

9 .Здоровье – это когда ты без труда можешь подняться на 4 этаж! 

10 .Здоровье – это когда ты с радостью выполняешь любую работу! 

11 .Здоровье – это когда ты радуешься жизни! 


 Ведущий: (это красота, это молодость, это счастье, это хорошее настроение, самое большое богатство)

Что нужно делать, чтобы быть здоровым? (правильно питаться, отказаться от вредных привычек, заниматься спортом, соблюдать гигиену, спать не менее 8 часов, сочетать работу с активным отдыхом, не заниматься самолечением, закаляться)
Разминка. Звучит музыка.
Здоровье – это капитал, его можно приумножить, а можно прокутить! Хочешь быть здоровым – будь им!
Успешность вашей работы во многом зависит от того, насколько хорошо вы себя чувствуете. Педагоги должны бережно относиться к своему здоровью, и помнить, что мы входим в  группу риска  по различным профессиональным заболеваниям.

Вы много проводите на ногах, часто вынуждены находиться в статической позе. Все это может спровоцировать различные заболевания. Чтобы этого, необходимо научиться чередовать работу с активным отдыхом.
 Первый конкурс «Репка» Один из членов команды  -репка. 

По команде первый обегает вокруг репки, возвращается, берет второго и. т.д.
2 конкурс «Быстрый мяч». По сигналу первый бросает мяч второму и  становится в конец  колонны и так пока мяч не окажется снова у первого.
Ведущий: Уважаемые коллеги! Я хочу  рассказать одну  очень древнюю притчу.  В одном доме жил мужчина. Вместе с ним жили его жена, его престарелая мать и его дочь – уже взрослая девушка. Однажды поздно вечером, когда все домочадцы уже легли спать, в дверь кто – то постучал. Хозяин встал и отворил дверь. На пороге стояли трое. “Как вас зовут?” - спросил мужчина. Ему ответили: “Нас зовут Здоровье, Богатство и Любовь, пустите нас к себе в дом”. Мужчина задумался. “Вы знаете – сказал он, - у нас в доме только одно свободное место, а вас трое, пойду, посоветуюсь с родными, кого из вас мы сможем принять в нашем доме”. Как вы думаете, кого они впустили в свой дом? Дочь предложила впустить Любовь, жена – Богатство. А больная мать попросила впустить Здоровье. И это неудивительно, поскольку для каждого поколения существуют свои ценности, и человек начинает ценить свое здоровье только при явной угрозе ему. “Человек может жить до 100 лет, - говорил академик Павлов И.П. – Мы сами своей невоздержанностью, своей беспорядочностью, своим безобразным обращением с собственным организмом сводит этот нормальный срок до гораздо меньшей цифры”. 
3. Конкурс «Кто самый меткий» «Дарс» По одному участнику от каждой команды.
Ведуший:Здоровье – это капитал, его можно приумножить, а можно прокутить! Хочешь быть здоровым – будь им.

4. Конкурс  «  Веди-бросай».Одев шапку провести мяч и бросить в корзину». [image: image1.jpg]



Учитель- логопед  Житкевич Елена Николаевна.

Уважаемые коллеги, наша профессия связана с необходимостью много говорить, в связи с чем, голосовые связки подвергаются постоянному перенапряжению.

Существует 5 правил о том, как нужно беречь свой голосовой аппарат. Очень кратко я хочу вам о них рассказать:

1. Щадить голос во время простуды.  Если голос охрип – самое лучшее для него это – молчание. Особенно вредна – шопотная речь.

2. Исключить раздражение гортани.   Острая, очень холодная, горячая пища, курение и разговоры на морозе на улице – травмируют слизистую гортани.

3. Учиться правильно дышать во время разговора.   Очень полезным для голосовых связок считается дыхание животом. При вдохе живот заполняется воздухом, при выдохе – сдувается. Начинаем говорить на выдохе. Давайте попробуем подышать.

4. Следить за своей речью, т.е. менять интонацию, чтоб связки то напрягались, то расслаблялись.

5. Заниматься упражнениями для голоса. 

Вот ими то я и предлагаю вам заняться прямо сейчас!

Именно дыхательные упражнения повышают выносливость голосового аппарата и укрепляют его. Чтоб почувствовать эффект от дыхательной гимнастики, она должна быть регулярной, проводиться в хорошо проветренном помещении, сидя и расправив плечи. Итак:

- Энергично вдохнуть через нос и выдохнуть через рот с «шипеньем».

- Энергично вдохнуть через нос и выдохнуть через рот со «свистом». Делать по 6 раз. Это является своеобразным массажем связок.

- вдохнуть через одну ноздрю и выдохнуть через другую, зажимая пальцем противоположную ноздрю.

-Также для укрепления горла и снятия напряжения со связок необходимы такие упражнения:

- «Лошадка»  Поцокать языком громко и быстро 10-30 сек.

- «Ворона»  Произнести «ка –а – а – ар» , постарайтесь как можно выше поднять мягкое небо и маленький язычок. Повторить 6-8 раз. Затем делаем беззвучно.

- «Колечко»   скользя  кончиком языка по твёрдому небу, постараться дотянуться до маленького язычка. Делать с закрытым ртом.

- «Трубочка»  вытяните губы трубочкой  и вращайте ими по часовой стрелке и против часовой стрелки. Дотянитесь губами до носа, до подбородка. 6-8 раз.

Поможет разработать голосовые связки десятикратное чередование произношения звука  У и И. губы максимально напряжены.

Смягчает, рассслабляет голосовые связки десятикратное чередование произношения звуков П и Б.

И очень хорошо разогревают связки, перед началом трудового дня – это распевки.

Надеюсь, то что я вам сегодня рассказала и продемонстрировала, будет вам полезным и вы используете эти правила и упражнения в своей работе! 

5. Конкурс  «Познай себя». В каком виде спорта используется этот предмет.
6 Конкурс «Гусеница»
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Ведущий: Сегодня мы хотим дать вам несколько советов, как уберечь свое здоровье.  ! 

Работа с детьми и их родителями зачастую связана с психологическими нагрузками. Поэтому к профессиональным заболеваниям часто относят болезни сердечно-сосудистой системы, нервно-психические заболевания, быструю утомляемость. Хорошо, если в ДОУ есть комната психологической разгрузки и педагоги имеют возможность посещать ее. Но я вам советую, больше двигайтесь. Быть в движении - значить укреплять здоровье.

Слово психологу Белобородовой Н.В.

Психогимнастика – это курс специальных занятий (этюдов, упражнений и игр), направленных на развитие и коррекцию различных сторон психики ребенка (как ее познавательной, так и эмоционально-личностной сферы).

Психогимнастика примыкает к психолого-педагогическим и психотерапевтическим методикам, общей задачей которых является сохранение психического здоровья и предупреждение эмоциональных расстройств у детей.

Основные достоинства психогимнастики:
· игровой характер упражнений (опора на ведущую деятельность детей дошкольного возраста);

· сохранение эмоционального благополучия детей;

· опора на воображение;

· возможность использовать групповые формы работы.

Цели психогимнастики:
· опора на естественные механизмы в развитии ребенка;

· преодоление барьеров в общении, понимании себя и других;

· снятие психического напряжения и сохранение эмоционального благополучия ребенка;

· создание возможности для самовыражения;

· развитие словесного языка чувств (называние эмоций ведет к эмоциональному осознанию ребенком себя).

Психолог: Предлагаю вам выполнить следующее упражнение.
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Упражнение «Выливание из кувшинчика» (водная медитация). Сядьте на пол, ноги крест на крест, закройте глаза. Представьте, что ваша голова - это «кувшин», в котором находится грязная вода (боль, обида, злоба). Вы должны вылить её и наполнить кувшин чистой водой (радостью и весельем). Для этого медленно опускаем голову вниз, как будто выливаем воду, затем также медленно поднимаем обратно. Теперь вы должны расслабиться, подумать о чём-нибудь хорошем, например, о воде, как вы сидите на берегу моря, светит солнце, вода ласкает ваши ноги, у вас прекрасное настроение. Возвращаемся обратно, медленно открываем глаза, сидим 1 минуту, затем медленно встаём и расходимся по залу.

Релаксация «Сон на берегу моря»
Участники ложатся на коврики.

Психолог спокойным, но громким голосом предлагает закрыть глаза. Начинает рассказывать о том, что всем снится один и тот же сон. В этом сне они видят море с прозрачной голубой водой, через толщу которой можно рассмотреть подводный мир необыкновенной красоты, водоросли и различные виды диковинных рыб, большую морскую черепаху и радостных, добродушных дельфинов. Затем пауза, и на счёт инструктора: «Раз, два, три!» все просыпаются и встают.

Упражнение «Хрустальная вода»
Психолог просит педагогов имитировать следующие движения: присесть, набрать пригоршню воды, поднять руки с водой вверх и вылить на

себя с громким радостным и продолжительным звуком: и-и-и-и. Повторить 3 раза.

Психолог: Здесь собрались только друзья, давайте будем всегда дружить и не будем ссориться.

Малоподвижная игра «Друзья»
Все распределяются по парам. Игра сопровождается текстом: «Я - девочка, ты - девочка» или «я - мальчик, ты - мальчик», «у меня - нос, у тебя - нос» (каждый указывает сначала на свой нос, затем на нос партнёра), «у меня - гладкие, у тебя - гладкие» (указывают на щёки), «у меня сладкие, у тебя – сладкие» (указываются губы), «я твой друг и ты - мой друг». «Мы любим друг друга!». Все обнимаются. Затем пары меняются. Игра повторяется 3 раза.

Психолог: Накатилась волна, и, словно по волшебству, все оказались на морском дне (все разбежались врассыпную по залу). Выполним интересные упражнения.

Упражнения
1. «Водоросли» (6 раз).

Водоросли тянутся через толщу воды к солнышку, но появился ветер, и вода уносит их то в одну, то в другую сторону.

И.п. стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. На раз - поднять руки вверх, на два - наклон влево, на три - выпрямиться, на четыре - и.п. То же самое повторить в правую сторону.

2. «Плавающие лягушата» (6 раз).

Представьте себя лягушатами, плавающими в чистой, прозрачной воде.

И.п. ноги на ширине плеч, слегка согнуты в коленях, руки согнуты в локтях перед грудью. На раз - развести руки в стороны, выпрямить ноги, на два - подняться на носки (втянуть живот, вытянуть шею), на три - встать на полную стопу, на четыре - и.п.

3. «Волна» (6 раз).

Волна то поднимается, то опускается.

И.п. стоя на коленях, руки на поясе. На раз-два - присесть на левое бедро, руки вверх и вправо, на три-четыре - и.п. На раз-два - присесть на правое бедро, руки вверх и влево, на три-четыре - и.п.

4. «Морской конёк» (6 раз).

Необычно плавает морской конёк: покачиваясь в воде на одном месте, то сделает рывок вперёд, то замрёт.

И.п. стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. На раз - полуприсед с упором на левую ногу, на два-три - пружинистые покачивания вперёд, на четыре - и.п. То же самое только с упором на правую ногу.

5. «Морская черепаха» (6 раз).

Осторожная, то выглянет из домика, то снова спрячется.

И.п. сидя на полу, сгруппироваться (колени подтянуть к груди, обхватить руками, голову наклонить вперёд к коленям). На раз-два - ноги выпрямить, поднять вверх (угол зафиксировать), руки в стороны, спина прямая, на три-четыре - и.п.

6. «Ползёт улитка» (6 раз).

Гибкая, пластичная, но немного медлительная.

И.п. сидя на пятках, голову наклонить к коленям, руки вытянуть вперёд. На раз-два - скользящими движениями лечь на живот, принять упор на локти, голову и плечи поднять, на три-четыре - таким же скользящим движением вернуться в и.п.

7. «Кит плывёт» (8 раз).

Большой красивый кит плывёт в воде.

И.п. лежа на спине, руки за головой. На раз - повернуться на левый бок, на два - и.п., на три - повернуться на правый бок, на четыре - и.п.

8. «Дельфины» (2 раза в каждую сторону).

И.п. стоя, ноги вместе, руки опущены. На раз-два-три - прыжки на месте на двух ногах, руки свободны, на четыре - прыжок с поворотом на 90 градусов.

Упражнение на восстановление дыхания:
И.п. ноги на ширине плеч, руки внизу. Набрать как можно больше воздуха, надуть щёки - вдох; плавно наклониться вперёд вниз, легко постукивая кулачками по щекам, выдыхая воздух небольшими порциями - выдох.

Психолог: Теперь нам пора возвращаться в зал.

6. Конкурс «На лыжах» 
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Ведущий: Подведем итоги наших соревнований. Награждение. Фотографирование.
Ведущий: Всем известно, что хорошее настроение связано со здоровьем. Смех продлевает жизнь. Когда мы смеемся, наш организм вырабатывает  эндорфины – гормоны удовольствия. Команды смеются.

Мыслите позитивно! Больше двигайтесь! Чаще бывайте на свежем воздухе,  учитесь управлять эмоциями и поддерживайте друг друга в трудную минуту. Ведь добрые дела, дружба – это тоже здоровье!
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