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 Тема: «Я здоровье сберегу – сам себе я помогу».
Программные задачи:

Учить детей самостоятельно следить за своим здоровьем, знать несложные приемы самооздоровления – самомассажа, следить за осанкой при ходьбе. 

Развивать речевую активность детей, понимать смысл пословиц, обсуждать пользу ЗОЖ. Пословицы рассказывать красиво, проговаривая звуки.

Прививать и воспитывать интерес к физическим упражнениям. Учить детей отбиванию мяча о пол. Упражнять в ползании по гимнастической скамейке на четвереньках с мешочком на спине; подбрасывании мяча и ловле его с хлопком в ладоши после отскока о пол.

Закреплять прыжки из обруча в обруч на 2 ногах, ходьбу между предметами на носочках, руки на поясе.

Ход.

Дети встают в круг.

- «Здравствуйте, ребята! » 

-  Так повелось ещё с давних времён, когда при встрече люди говорили друг другу: «Здравствуйте».

- Кто из вас знает, что означает слово «Здравствуйте?»

 - Люди желали друг другу здоровья, добра.

-  Может быть кто-нибудь слышал выражение: «Доброго здравия» - что оно означает? 

Давайте и мы пожелаем друг другу здоровья. (Упражнение «Здравствуй») .

- А теперь тихонько садитесь на свои места (дети садятся на стульчики) .

-  Ребята, сегодня мы будем говорить с вами о здоровье, а поможет нам в этом наш гость – Доктор Пилюлькин. 

Доктор Пилюлькин: Здравствуйте, ребята! Вы меня узнали?

- Правильно, я- Доктор Пилюлькин. Я забочусь о том, чтобы вы были здоровы, не болели. 

- А вы здесь все здоровы, никого не надо полечить? Ну, тогда ответьте мне, что такое – здоровье? ( Здоровье - это когда человек не болеет, когда у него хорошее настроение, когда всё получается и человек хорошо выглядит).

- А когда человек болеет, он как выглядит?

- Болеть приятно или нет?

- Ребята, а вы знаете пословицы о здоровье?

1. В здоровом теле - здоровый дух.

2. Крепок телом - богат делом.

3. Чистота - залог здоровья.

4. Здоровье в порядке - спасибо зарядке.

5. Здоровье не купишь.

6. Больному и мёд не вкусен, а здоровый и камень съест.

7. Где здоровье – там и красота.

8. Кто спортом занимается – здоровья набирается.

9. Я здоровье берегу – сам себе я помогу.

Доктор Пилюлькин: - Молодцы ребята, как много вы знаете пословиц и поговорок о здоровье. 

Раздается стук.

- Ой, ребята, к нам кто – пришел?

Возвращаюсь с конвертом в руках.

 - Посмотрите, к нам пришло письмо. 

- Как вы думаете, кто нам его прислал? Его прислал Доктор Айболит. А в нем игра «Верно или нет»?

1. Вас прошу я дать ответ:

Это правда или нет?

Чтоб с микробами не знаться,

Надо, дети, закаляться. (Верно)

2. Никогда чтоб не хворать,

Надо целый день проспать. (Нет)

3. Если хочешь сильным быть -

Со спортом надобно дружить. (Верно)

4. Чтоб зимою не болеть,

На улице надо петь. (Нет)

5. А от гриппа и ангины

Нас спасают витамины. (Верно)

6. Будешь кушать лук, чеснок-

Тебя простуда не найдёт. (Верно)

7. Хочешь самым крепким стать?

Сосульки начинай лизать. (Нет)

8. Чтоб здоровье сохранить

Надо закаляться. (Верно)

9. Чтобы крепким, сильным стать

Спортом надо заниматься. (Верно)

Доктор Пилюлькин: Ребята, давайте поиграем в игру с мячом: «Полезно – вредно».

- Ребята, давайте с вами перечислим, что нужно делать, чтобы быть здоро-вым. (Дети выкладывают по - очереди на макете картинки и дают пояснение: что бы быть здоровым нужно…

- мыть руки перед едой

- есть полезную пищу

- принимать витамины

- гулять на свежем воздухе

- закаляться

- есть чеснок и лук

- спать

- заниматься спортом

- делать массаж

- выполнять зарядку.

Доктор Пилюлькин: 

- Давайте с вами сделаем  массаж.

Массаж  «Не болей-ка»:

-Чтобы горло не болело

Мы погладим его смело.

(Поглаживание ладонями горла сверху-вниз)

-Чтоб не кашлять, не чихать

Носик надо растирать.

(Указательными пальцами растираем крылья носа)

-Лоб мы тоже разотрём

Ладошку держим козырьком.

(Растираем лоб движением рук в разные стороны)

-Вилку пальчиками сделай

Помассируй уши смело.

(Массаж ушных раковин)

-Знаем, знаем, да-да-да

Нам простуда не страшна!

(Хлопки в ладоши).

Ребенок: 

«Занимаюсь физкультурой,

Закаляюсь, растираюсь,

Пью я молоко коровье,

Берегу свое здоровье».

- Ребята, кто скажет, о чем говорится в этом стихотворении?

О здоровье человека.

- Правильно, организм человека – это настоящее чудо. Человеческое тело обладает множеством физических возможностей. С его помощью мы можем что делать?

Если человек здоров, то организм работает слаженно и не доставляет ему никаких проблем. Вот почему так важно заботиться о своем здоровье.

- Чтобы быть сильными, ловкими и умелыми нужно заниматься спортом. 

- Назовите какие виды спорта вы знаете?

- Ребята, а вы знаете, что не только люди, но и зверята в зоопарке любят заниматься физкультурой.

Я вас приглашаю в путешествие в зоопарк.

Сильным и умелым отправляться в путь пора.

По лесной тропинке весело шагаем,

Спинки держим прямо, коленки поднимаем.

Мы проверили осанку и свели лопатки,

Мы шагаем на носках, мы идем на пятках.

Мохом под ногами выстлана земля,

Идем осторожно, ступая на носках,

До чего трава высоко – то крапива, то осока,

Поднимай повыше ноги, коль идешь ты по дороге.

Посмотрите, вот пенечки на нашем выросли пути,

На носочках мы пойдем, «пенечки» змейкой обойдем.

По дорожкам в лес идем и совсем не устаем.

По извилистым дорожкам змейкой побежали.

Шагом мы теперь пойдем и немножко отдохнем.

Руки мы поднимем выше, опускаем, глубже дышим.

Долго мы с вами шли и в зоопарк пришли.

Дети берут шапочки диких животных и строятся через центр зала в 3 колонны. 

Комплекс ОРУ – Аэробика для зверят.

1. «Зверята приветствуют гостей».

И.п. – О.с, руки на поясе. В: наклонить голову вперед, вернуться в И.п. Поднять голову вверх, посмотреть на потолок, И.п. 6 раз, темп медленный.

2. «Зверята потягиваются». И.п – стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу скрещены. В: встать на носочки, руки вверх, потянуться, И.п. 8 раз, темп умеренный.

3. «Обезьянки рады детворе».

И.п – стоя, ноги на ширине плеч, руки на плечах.

В: свести локти перед грудью, И.п. Отвести локти максимально назад, И.п. 6 раз, темп медленный. 

«Держите спину прямо и ровно».

4. «Обезьянка веселит гостей».И.п – сидя на полу, ноги врозь, руки в упоре за спиной. В: наклониться вперед, коснуться руками носков ног, выпрямиться, И.п.

6 раз, темп умеренный. 

«Ноги в коленях не сгибать».

5. «Ежик пьет молочко».

И.п – стоя на коленях, руки за головой.

В: сесть на пятки, ладони на колени, опустить голову 

«полакать молочко», И.п. 6 раз, темп умеренный.

«После приседания хорошо выпрямитесь».

6. «Ежик сердится».

И.п – стоя на коленях и ладошках. В: низко опустить голову, выгнуть спинку, И.п. 8 раз.

Дыхание произвольное.

7. «Зайчики занимаются спортом».

И.п – лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища. 

В: поднять правую ногу, согнутую в колене, хлопнуть под ней в лалоши, и.п., то же левой ногой. 

По 4 раза каждой ногой.

8. «Зверята прыгают».

И.п – стоя, ноги вместе, руки на поясе.

В: прыжки: ноги вместе – врозь. Чередовать прыжки с ходьбой на месте. Дыхание произвольное. 

3/10 раз. 

«Собачка прыгает высоко и легко».

Основные движения.

Пока мы с вами были в зоопарке перед нами появилась полоса препятствий. Давайте ее преодолеем.

1. Ходьба на четвереньках с мешочком на спине.

2- 4 раза. Поточно.

2. Ходьба между предметами на носочках, руки на поясе.

2 – 4 раза. Поточно.

3. Прыжки из обруча в обруч.

2 – 4 раза. Поточно.

4. Девочки: подбрасывание мяча и ловля его после отскока о пол; фронтально групповой.

Мальчики: отбивание мяча о пол одной рукой, фронтально групповой.

Полоса препятствий привела нас на берег реки. 

Давайте с вами поиграем в игру: «Рыбки, камешки, водоросли». 2 – 3 раза.

Наше путешествие подошло к концу. Вы сегодня были все быстрыми, ловкими и старательными.

Доктор Пилюлькин: Я хочу пожелать вам не болеть, не огорчать родителей и радоваться жизни. Ведь каждый из вас может много сделать для того, чтобы быть здоровым. Не зря в народе говорят: «Каждый человек – кузнец своего здоровья». Будьте здоровы!

