Оздоровительная образовательная деятельность в старшей группе «Радуга здоровья»      
Задачи:

1. Обучить приемам массажа биологически активных точек.

2. Воспитывать осознанное отношение к своему здоровью.

Оборудование:

Незнайка – кукла бибабо; мольберт и картинка «Радуга»; маска для подвижной игры; фонограмма песни В.Шаинского «Вместе весело шагать».

Ход:

Ведущий. Ребята, смотрите, к нам идет Незнайка. Незнайка, почему ты такой грустный?

Незнайка

Я все кашляю, чихаю,




Как здоровым стать, не знаю!

Ведущий. Незнайка, а ты знаешь, на какое слово похоже слово «здоровье»? Ребята, помогите Незнайке!

Дети отвечают.


Правильно, слово «здоровье» похоже на слово «здравствуй». Когда люди здороваются, они желают друг другу здоровья. Давайте поздороваемся и мы.

Незнайка начинает хныкать, шмыгать носом, жалуясь на простуду.


Не плачь, Незнайка, даже дождику тебя жалко – вон он как звонко закапал по дорожкам.

Массаж спины «Дождик»
(движения выполняются в направлении сверху вниз)

Дождик бегает по крыше - 


Дети встают друг за другом

Бом! Бом! Бом!



«паровозиком» и похлопывают







Друг другу ладошками по спинкам.

По веселой звонкой крыше -

Постукивают пальчиками.

Бом! Бом! Бом!

- Дома, дома посидите -


Легко постукивают кулачками.

Бом! Бом! Бом!


Никуда не выходите - 


Растирают ребрами ладоней («пилят»)

Бом! Бом! Бом!

Почитайте, поиграйте -


Кладут ладони на плечи ребенка, 

Бом! Бом! Бом!



Стоящего впереди, и разминают 

пальцами его плечи.

А уйду – тогда гуляйте…


Поглаживают спину мягкими

Бом…Бом…Бом…



движениями ладоней.

Затем дети поворачиваются на 180 и повторяют массаж.

Посмотрите, после дождика в небе засияла радуга.

Что за чудо-чудеса!

В гости радуга пришла,

Семь дорожек принесла.

Все дорожки не простые,

А волшебные такие:

По дорожкам кто пойдет,

Тот и пляшет, и поет,

Веселится и играет,

Как здоровым стать, узнает.

Незнайка, если хочешь узнать, как никогда не болеть, отправляйся с нами в путь.

Комплекс ритмической гимнастики под песню «Вместе весело шагать».

Вступление. Идут на месте.

Припев. Маршируют по кругу друг за другом.

1-й куплет. 1-й такт – руки в стороны; 2-й такт – руки вверх; 3-й такт – руки перед собой; 4-й такт – опустить руки вниз.

Повторить 4 раза.

Припев. Поскоки по кругу.

2-й куплет. И.п. – руки на поясе, ноги слегка расставлены.

1-й такт – поворот туловища направо, разводя руки в стороны; 2-й такт – вернуться в и.п.; 3-4-й такты – те же движения влево. Повторить 4 раза.

Припев. Боковой галоп по кругу.

3-й куплет. И.П. – руки на поясе, ноги на ширине плеч.

1-й такт – наклон вперед. Руки вытянуть вперед; 2-й такт – вернуться в и.п.; 3-й такт – наклон вниз, коснуться ладонями пола; 4-й такт – вернуться в и.п. Повторить 4 раза.

Проигрыш. 1-8 такты – прыжки ноги в стороны – вместе. 9-16-й такты – кружение на поскоках вокруг себя.

Припев. Идут на месте с хлопками над головой.

Далее ведущий выкладывает цветные дорожки на фланелеграфе так, чтобы получилась радуга.
Первая дорожка здоровья – красная. Она дружит с красным солнышком, которое нас будит по утрам.

Упражнение «Просыпайся, глазок!»

Дети ложатся на ковер. Закрывают глаза и далее выполняют действия по тексту. В конце стихотворения встают на ноги и тянутся руками вверх.

Просыпайся, глазок! Просыпайся, другой!

Поздороваться Солнышко вышло с тобой!

Посмотри, как оно улыбается!

Новый день, новый день начинается!

Это кто уже проснулся?
Кто так сладко потянулся?

Потягуни-потягушечки

От носочков до макушечки.

Мы потянемся-потянемся,

Маленькими не останемся.

Вот уже растем, растем, растем!






(Н.Пикулева)

Оранжевая дорожка научит нас делать зарядку.
Комплекс пластической гимнастики с элементами корригирующей
1.«Змейка». И.п. – лежа на животе, руки вверху, голова лбом касается пола. Потянуться руками вверх, максимально вытягиваясь в плечевых суставах и оттягивая носки ног, вдох. Расслабиться – выдох.
Вот она семейка –

Змей, змея и змейка.



(Э.Котляр)

2. «Рыбка». И.п. – то же. Приподнять голову, руки, плечи и ноги слегка над полом. Держать 4-6 счетов. Дыхание произвольное.


Плавает рыбка в чистой водице,



Рыбка поедет в гости к сестрице.
3.«Лодочка». И.п. – лежа на животе, руки вверху, голова лбом касается пола, пальцы сцеплены. Приподнять над полом плечи, руки, голову, ноги. Держать на 4-6 счетов. Дыхание произвольное.
 

Мы на лодочке катались,



Мы на лодочке качались.

4.«Горка». И.п. – лежа на животе, руки за головой, ноги согнуты, стопы на полу. Опираясь на стопы и плечи, поднять над полом спину и таз – выдох. И.п. – вдох.



Вот гора впереди,



Гору надо обойти.

5. «Деревце». И.п. – стойка на коленях, руки внизу. Наклон назад с прямым туловищем.



Деревце печальное



На ветру качается.

На голубой дорожке мы будем учиться умываться.
Массаж пальцев «Умывание»

Знаем, знаем – да-да-да,


Поочередно массируют каждый

Где ты прячешься, вода!


Палец.

Выходи, водица,

Мы пришли умыться!

Лейся на ладошку

По-нем-нож-ку.
Нет, не понемножку -


Энергично растирают ладони

Посмелей!




и кисти рук.
Будет умываться веселей!



(Н.Пикулева)

По зеленой дорожке мы отправимся гулять.

Раз, два, три, четыре, пять –

Мы сейчас пойдем гулять.

Ты в окошко погляди, 

На погоду посмотри.

Ты подумай, что надеть,

Чтобы сильно не вспотеть,

Чтоб не зябнуть, не дрожать,

Думай, что же надевать!

Массаж биологически активных точек «Что делать после дождика»

для профилактики простудных заболеваний.

- Что делать после дождика?

Энергично массируют «дорожку»







по спирали от уровня сосков вдоль 

передне-срединного меридиана до яремной ямки

- По лужицам скакать!

Большими пальцами рук мягко 

поглаживают шею сверху вниз – 3 раза.
- Что делать после дождика?

Сильно раздвинув указательные






и средние пальцы, кладут их перед и за ушами







и с силой растирают кожу.
- Кораблики пускать!


Сжав руки в кулаки, возвышениями

больших пальцев растирают 

крылья носа – 3 раза
- Что делать после дождика?

Кладут три пальца на середину лба и 






массируют, мягко надавливая.
- На радуге качаться!


Слегка касаясь пальцами, проводят по лбу 3 раза.
- Что делать после дождика?

Энергично растирают ладони.

- Да просто улыбаться!


Протягивают ладони вперед и улыбаются.

А по синей дорожке гуляет волк. Он хочет поиграть с ребятами-гусятами.

Подвижная игра «Гуси и волк».
Упражнение для успокоения дыхания

Носом – вдох, и выдох ртом,


Дети совершают действия

Дышим глубже… А потом



в соответствии с текстом.

Марш на месте, не спеша.

Как погода – хороша?

Фиолетовая дорожка приведет 




нас домой,

Возвращаемся домой,
Хорошо шагать с тобой.

Раз и два, раз и два –

Хоть погода хороша,

В группу нам идти пора.

Мы шагаем не спеша.

Руки вымоем сейчас, 

Суп уже заждался нас.


Понял, Незнайка, что нужно делать, чтобы закаляться и не болеть?

Дети помогают Незнайке ответить.

Запомните, ребята, запомни, Незнайка, что…

Безволие, неряшливость и лень –

К заболеваньям первая ступень.

Гуляй на воздухе, не ешь ты перед сном,

А летом спи с распахнутым окном,

Дружи с водой, купайся, обтирайся,

Зимой и летом физкультурой занимайся.

