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Введение

Профессия педагога предъявляет
серьёзные требования к эмоциональной
стороне личности – это работа «сердца и нервов»,
где требуется буквально ежедневное и ежечасное
расходование огромных душевных сил.
(В. А. Сухомлинский)
Данные научных исследований показывают, что современные российские педагоги отличаются крайне низкими показателями физического и психического здоровья. И эти показатели ухудшаются по мере увеличения стажа работы. Для учителей и воспитателей с педагогическим стажем 15-20 лет характерны «педагогические кризы», «истощение». Педагоги в целом к состоянию здоровья относятся потребительски, обвиняя в недостаточном уровне здоровья экологию, питание, нехватку времени и многое другое. Но в этом случае хотелось бы напомнить знаменитые слова Гиппократа: «О здоровье молят богов. Но они не понимают, что его сохранение зависит от них самих».
В течение последних лет проблема сохранения психологического здоровья педагога в образовательном учреждении стала особенно острой. Повышаются требования со стороны общества к личности педагога, его роли в образовательном процессе. Такая ситуация потенциально содержит в себе увеличение нервно-психического напряжения человека, что приводит к возникновению невротических расстройств, психосоматических заболеваний.
Отрицательно окрашенные психологические состояния педагога снижают эффективность воспитания и обучения детей, повышают конфликтность во взаимоотношениях с воспитанниками, родителями, коллегами, способствуют возникновению и закреплению в структуре характера и профессиональных качествах негативных черт, разрушают психическое здоровье, и, как следствие этого, педагоги испытывают «педагогический кризис», «истощение».
Данная проблема актуальна и для нашего учреждения. В детском саду была разработана своя система здоровьесбережения воспитанников, но реализация этой системы невозможна без сохранения и укрепления физического и психологического здоровья педагогов, как ведущего звена педагогической цепочки ДОУ - педагог. В нашем дошкольном учреждении был создан клуб «Здоровый педагог».
Рабочая программа клуба разработана с целью повышения культуры здоровья и профилактики профессионального выгорания педагогов дошкольных учреждений.
Цикл занятий разработан авторами в процессе практической работы в МДОУ Тереньгульский детский сад общеразвивающего вида «Солнышко».
Цель и задачи занятий
Цель занятий – помочь сохранить и укрепить психологическое и физическое здоровье педагогов и повысить уровень культуры здоровья. Этим определяются основные задачи занятий:
· Повысить мотивацию педагогов на ведение здорового образа жизни.
· Расширить круг представлений о факторах, положительно и отрицательно влияющих на здоровье.
· Повысить здоровьесберегающую компетентность.
Структура и форма занятий
Специфика занятий заключается в том, что они содержат в себе как элементы тренинговой психологической работы, так и физические нагрузки. К последним относятся физические упражнения на улучшение фигуры. Отдельным блоком выделена танцевальная степ-аэробика, как один из способов  выхода из депрессии и получения положительных эмоций. 

Занятия с элементами тренинга направлены на достижение нервно-психического равновесия и эмоциональный отдых. Они включают в себя психодинамические упражнения. В них присутствуют элементы йоги и других восточных гимнастик, которые помогают успешно противостоять утомлению. Эти упражнения направлены на укрепление различных мышечных групп, тренировку вестибулярного аппарата, профилактику нарушения зрения.
Занятия проводятся 1-2 раза в месяц длительностью 30-40 минут. Дополнительные занятия организуются уже по запросу педагогов. Все занятия в клубе начинаются с приветствия, цель которого снятие барьеров общения, создание доверительной атмосферы для работы. 
Основная часть занятий включает в себя информационный блок, в котором участники знакомятся с правилами работы клуба, принципами правильного питания, приемами овладения танцевальными движениями. Педагоги знакомятся со способами регуляции негативных психоэмоциональных состояний.
Практический блок состоит из упражнений, которые проводят педагог-психолог и воспитатель по физической культуре. Через использование разных игр и упражнений педагоги могут приобрести умение регулировать свое эмоциональное состояние, овладеть приемами релаксации, разучить комплекс упражнений на степ-платформах.
Комплектование и количество модулей (игр и упражнений) может варьироваться участниками клуба. Работоспособность педагога во многом определяется его здоровьем. Трудно отдать предпочтение психическому или физическому компоненту понятия здоровья. В предлагаемых занятиях эти два компонента связаны воедино. В заключительной части проводится рефлексия. Участники делятся впечатлениями от проведенного занятия.
План работы клуба «Здоровый педагог»
	№ пп
	Тема занятий
	Сроки проведения

	1
	Вводное 
	4 неделя сентября 

	2
	Диетическая гостиная «Правильное питание»
	2 неделя октября 

	3
	«Худеть надо правильно»
	4 неделя октября

	4
	Видеокурс «Общие правила работы на степ-платформах»
	2 неделя ноября 

	5
	Видеокурс «Шаги разной степени сложности в степ-аэробике» 1 часть
	4 неделя  ноября 

	6
	Видеокурс «Шаги разной степени сложности в степ-аэробике» 2 часть
	2 неделя декабря 

	7
	Показательное выступление на степ-платформах
	4 неделя декабря 

	8
	Тренинг эмоциональной устойчивости  педагогов
	3 неделя января 

	9
	«Гора с плеч»
	2 неделя февраля 

	10
	«Восстанавливаем силы»
	4 неделя февраля 

	11
	Девичник «Я - женщина! Я - богиня!»
	1 неделя марта 

	12
	«Снимаем усталость»
	4 неделя марта 

	13
	«Управляем своими эмоциями»
	2 неделя апреля 

	14
	«Антистрессин»
	4 неделя апреля 

	15
	Заключительное 
	3 неделя мая  


ЗАНЯТИЕ 1
Вводное
Задачи: 
- познакомить с правилами работы  клуба;
- создать положительный настрой и мотивацию на посещение клуба.
Участники: группа педагогов.

Оборудование: музыкальный центр, запись релаксационной музыки, запись народной музыки, краски, кисти и альбомные листы по количеству участников.
Время: 40 мин.
Ход занятия:
1. Приветствие. Разогрев.
Упражнение «Давайте поздороваемся». Педагоги по сигналу психолога начинают хаотично двигаться по комнате и здороваться со всеми, кто встречается на их пути. Здороваться надо определенным образом:
- 1 хлопок — здороваемся за руку;
- 2 хлопка — здороваемся плечами;
- 3 хлопка — здороваемся спинами.
Для полноты тактильных ощущений желательно ввести запрет на разговоры во время игры.
2. Основная часть. 
1) Правила работы в клубе.
а) Искренность в общении. Чем более откровенными будут рассказы о том, что вас волнует и интересует, чем более искренними будут выражения ваших чувств, тем более эффективной будет ваша работа.
В группе не стоит лицемерить и лгать. Группа - то место, где вы можете рассказать о том, что вас действительно волнует и интересует, обсуждать такие проблемы, которые до момента участия в группе по каким-либо причинам не обсуждали. Если вы не готовы быть искренним в обсуждении какого-то вопроса, лучше помолчать.
б) Обязательное участие в работе группы в течение всего времени.
Этот принцип вводится в связи с тем, что ваши мысли и чувства очень значимы для других членов группы. Ваше отсутствие может привести к нарушению внутригрупповых отношений, к тому, что у других не будет возможности услышать ваше мнение по обсуждаемому вопросу.
в) Запрет на вынесение обсуждаемых проблем за пределы группы.
Всё что говорится здесь, должно остаться между нами. Это одно из эстетических оснований нашей работы. Не стоит обсуждать чьи-то проблемы за пределами группы, лучше это делать непосредственно на занятии.
г) Каждый участник говорит за себя, от своего имени. Не стоит уходить от обсуждений и допускать рассуждения типа: «все так думают», «большинство так считают». Попытайтесь строить свои рассуждения примерно так: «я думаю...», «я чувствую...», «мне кажется...». Все высказывания должны строиться с использованием личных местоимений единственного числа. Здесь и теперь: мы говорим только о том, что происходит с нами в данный момент, какие мысли, чувства вы переживаете в данный момент.
д) Не критиковать и признавать право каждого на высказывание своего мнения. Нас достаточно критикуют и оценивают в жизни. Давайте в группе учиться понимать другого, чувствовать, что человек хотел сказать, какой смысл вложил в высказывание.
е) Общение между всеми участниками на «ты». Этот принцип создает в группе обстановку отличную от той, что существует за её пределами. Это будет трудно, потому что мы привыкли к определенной иерархичности в отношениях. Если вам тяжело сразу перейти на «ты» — не торопите себя. Это может произойти на второй, третьей встрече.
2. Упражнение «Имя как аббревиатура».
Психолог предлагает педагогам записать на листе бумаги тот вариант своего имени, который они считают наиболее приемлемым для общения в данной группе. Затем расшифровать свое имя, представив его как аббревиатуру, называя свои характеристики. Например: «Вера» В — веселая, Е — естественная, Р — радушная, А — аккуратная. Следующая ступень -  педагоги называют свое имя, а так же его расшифровку.
3. Упражнение «Рисунок настроения».
Перед тем как приступить к самому упражнению, педагогам нужно описать свое состояние на данный момент и это настроение перенести на листок бумаги с помощью цвета. Не нужно стараться изображать сюжет, а просто выбирать краски по настроению и наносить на бумагу. При этом нет никаких ограничений или правил.
3. Заключение.
Рефлексия «Я сегодня…»
Каждый участник группы завершает фразу: «Я (мне) сегодня …»
Подведение итогов.

ЗАНЯТИЕ 2

Диетическая гостиная: «Правильное питание»

Задачи: 

- привлечь внимание педагогов к проблемам здоровья, обусловленным неправильным питанием;

- расширить теоретические знания о рациональном питании и сформировать практические умения в области здорового питания.
Участники: группа педагогов.
Оборудование: набор продуктов для приготовления салатов, посуда, презентация по данной теме.
Время: 40 минут.
Ход занятия: 
1. Приветствие. 

«Знаки внимания»
Сегодня наше заня​тие мы начнем с оказания знаков внимания друг другу. Предъявление их собеседнику может осуществляться в разных формах: компли​мент, поздравительная открытка, письмо, подарок.
2. Основная часть.
Информационный блок. Сегодня мы поговорим о значении сбалансированного питания в сохранении стройной фигуры.
Правильное  питание – основа здоровья человека. Именно пища, которую мы принимаем, обеспечивает развитие и постоянное обновление клеток и тканей организма, является источником энергии, которую наш организм тратит не только при физических нагрузках, но и в состоянии покоя. Продукты питания – источники веществ, из которых синтезируются ферменты, гормоны и другие регуляторы обменных процессов. Обмен веществ, лежащий в основе жизнедеятельности человеческого организма, находится в прямой зависимости от характера питания.
Как видим, питание непосредственно обеспечивает все жизненно важные функции организма. Состав пищи, её свойства и количество определяют рост и физическое развитие, трудоспособность, заболеваемость, нервно-психическое состояние, продолжительность жизни.
С пищей в наш организм должно поступать достаточное количество необходимых веществ: белков, жиров, углеводов, витаминов, микроэлементов, минеральных веществ… Достаточное, но не избыточное. И в правильных пропорциях. Собственно говоря, все теории рационального питания, которые в последнее время появляются как грибы после дождя, являются традиционным, классическим взглядом на то, каким же должно быть правильное, здоровое питание.
Основы правильного питания.
· Оптимальным считается четырёх разовый приём пищи с интервалом в 4-5 часов, в одно и то же время. При этом завтрак должен составлять 25% суточного рациона, обед – 35%, полдник – 15% и ужин – 25%. Ужинать рекомендуется не позднее, чем за три часа до сна.
· Достаточная, но не избыточная калорийность рациона. Количество потребляемых калорий должно покрывать энергозатраты организма человека (которые, в свою очередь, зависят от пола, возраста и образа жизни, в том числе от характера труда).
· Правильное соотношение основных компонентов питания (белков, жиров и углеводов). В среднем, соотношение количества употребляемых белков, жиров и углеводов должно составлять 1:1:5, для работников умственного труда – 1:0,8:3.
· Должна покрываться, но, опять же, без избытка, потребность организма в основных пищевых веществах (в первую очередь – незаменимые аминокислоты, полиненасыщенные жирные кислоты, микроэлементы, минеральные вещества и вода).
Принципы здорового и правильного питания.
Безусловно, правильное, рациональное питание необходимо для того, чтобы быть здоровым и полным сил, находиться в отменной форме – физической и психологической. Вряд ли кто-то будет с этим спорить. Но как из огромного количества методик питания (автор каждой из которой считает, что его теория – самая лучшая и непогрешимая), зачастую основывающихся на прямо противоположных принципах, выбрать ту, которая подойдёт именно вам?
Методика коррекции веса в зависимости от соматипа (типа вашего обмена веществ) учитывает ваши индивидуальные особенности и рассчитана на применение в течение длительного времени – месяцы и годы.
Советы по здоровому и правильному питанию для всех типов обмена веществ.
· Пейте много воды. Поставьте целью выпивать 8 стаканов воды каждый день. Фрукты и овощи содержат воду и могут пополнить вашу дневную потребность.
· Завтракайте каждый день. Люди, которые завтракают, имеют меньшую вероятность переедать днём. Завтрак также даёт вам энергию и помогает  думать и учиться.
· Выбирайте цельно-зерновые продукты. Попробуйте цельно-зерновой хлеб и макароны, овсянку или коричневый рис.
· Выбирайте цветные овощи каждый день. Овощи разного цвета дают разные питательные вещества. Выбирайте тёмную листовую зелень – такую как капуста и салаты, и красные с оранжевыми – такие как морковь, сладкий картофель, красный перец и помидоры. 
· Выбирайте свежие или нарезанные фрукты чаще, чем фруктовый сок. Во фруктовом соке содержится мало, либо совсем не содержится пищевых волокон.
· Осторожно используйте жиры и масла. Оливковое и арахисовое масла, авокадо, орехи и ореховое масло, оливки и рыба представляют жиры, полезные для сердечнососудистой системы, а так же витамины и минералы.
· Имейте маложирные и несладкие закуски под рукой дома, на работе или в дороге — с тем, чтобы утолить голод и не вызывать переедание.
· Мясу предпочитайте птицу, птице — рыбу, а рыбе — морепродукты, сахару — мед, а меду — сухофрукты.
О диетах.
Все люди разные, поэтому одна и та же диета не может помочь всем снизить вес, повысить энергию, достичь здоровья, гармонии и баланса. Вы не знаете свой тип тела. Правильно питаться без этого знания очень трудно.
Люди не просто разные, их отличие научно предсказуемо. Ваш тип тела определяет то, как вы выглядите, как набираете вес.
Что значит правильное питание?
Все мы биохимически индивидуальны, и это диктует организму потребности в определенных пропорциях белков, жиров и углеводов. Разные люди по-разному реагируют на витамины, минералы и другие сопутствующие факторы питания.
А если говорить о диетах, которыми пользуются наши современники, то они, конечно, работают, но лишь у трети населения. Почему же диеты дают результаты у одних и не работают у других? Ответ на этот вопрос — в биохимической индивидуальности человека. Разным физиологическим типам для максимальной клеточной активности и здоровья необходимы разные «топливные смеси». Причудливые диеты не больше, чем причуда. Если бы они работали для всех, мы бы не искали новые программы, а бесконечно пользовались уже существующими. 
Единственный способ разобраться во всех противоречивых заявлениях — это знать свой тип тела и его потребности. Все, что вы едите, воздействует на ваши эндокринные железы. Их четыре: гипофиз, щитовидная железа, надпочечники, яичники. И если вы понимаете, как они работают, вы сможете питаться правильно. То есть использовать пищу для создания такого обменного баланса, при котором ваше тело сможет достичь идеального веса и поддерживать его. Зная свой тип тела, вы будете знать, как питаться, чтобы укрепить свой организм. Вы будете понимать, что нужно есть, чтобы не метаться от голода до избытка веса, и что необходимо вашему телу для получения максимальной энергии и красивой формы.
2) Практический блок. Приготовление диетических салатов.
Салат «Весна»
Для этого салата необходимо взять два помидора, один огурец, несколько больших, сладких болгарских перцев, зелень, специи и оливковое масло. Все овощи нарезаем кубиками, добавляем зелень и специи и заправляем маслом.
Салат «Пикантный»
Для этого салата понадобятся две-три свеклы, грецкие орехи, чернослив и сметана. Отваренная свекла, натертая на крупную терку, смешивается с порезанным черносливом и измельченными грецкими орехами, соль добавляется по вкусу. Для того чтобы придать пикантности в салат можно добавить один зубчик чеснока.
3. Заключение.
Рефлексия «Я сегодня…»
Каждый участник группы завершает фразу: «Я (мне) сегодня …»
      Подведение итогов.
ЗАНЯТИЕ 3
«Худеть надо правильно»

Задачи: 
-познакомить с правилами организации самостоятельного проведения упражнений для улучшения фигуры;
- разучить комплекс упражнений «стройная фигура»;
- закрепить умение восстанавливать работу организма после нагрузок.
Участники: группа педагогов.
Оборудование: музыкальный центр, запись релаксационной музыки, маленький мячик.
Время: 40 мин.
Ход занятия:
1. Приветствие. Разогрев.
      1. Приветствие. Каждый участник по кругу передает мячик и  приветствует соседа фразой: «Как я рад тебя видеть!»
2. «Квик – настройка»: 
1. Если вы хотите нравиться людям - улыбайтесь! Улыбка - солнечный лучик для опечаленных, противоядие созданное природой от неприятностей. 
2. Вы самые лучшие и красивые, пусть все манекенщицы мира вам позавидуют. 
3. Есть люди подобно золотой монете: чем дольше работают, тем дороже ценятся. 
4. Нет лучше любимой подруги, чем любимая работа: не стареет, и стареть не дает. 
5. Трудности закаляют на пути к счастью.
2. Основная часть.
Информационный блок. Правила организации физических упражнений для похудения.
Физические упражнения для похудения должны быть более умеренными, чем серьёзные занятия спортом. Слишком интенсивные и длительные затраты энергии будут стимулировать противоположный процесс — запасания жира. Поэтому не стоит чрезмерно нагружать себя физически — это может спровоцировать повышение аппетита, приводящее к набору лишних килограммов! Ставить рекорды вам ни к чему.
Перед каждым занятием рекомендуется в качестве разминки походить или побегать на месте в течение нескольких минут. А повторять физические упражнения для сжигания жира можно неоднократно в течение дня.
Практический блок. Разучивание комплекса  физических упражнений для улучшения фигуры.
1 упражнение
Подъём рук вверх. И.п. - стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища. Поднимать руки перед собой и через стороны по 10–20 раз. Упражнение, хотя и простое в исполнении, нагружает плечевой пояс.
2 упражнение

Наклоны вперёд. И.п. - стоя, ноги врозь, руки за спину. Стараться дотянуться головой до ноги, не сгибая колени по 10–15 раз. Здесь происходит нагрузка на мышцы низа спины и растяжка задней поверхности тела.
3 упражнение
Наклоны в разные стороны. И.п. - стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклоны вправо (влево) по 10 раз в каждую сторону. Способствуют формированию красивой талии, так как нагружают косые мышцы живота, спины и ягодиц.
4 упражнение
Приседания. И.п. - о.с., руки на поясе.  Приседание по 10–20 раз. Упражнения нагружают ноги и ягодицы.  Можно дополнительно увеличить нагрузку, если делать лёгкие прыжки в верхней точке или взять груз.
5 упражнение
Махи ногами. И.п. – о.с., руки на поясе. Махи вперёд, назад и в стороны по 10–20 раз. Упражнения помогают улучшить подвижность суставов и содействуют улучшению формы ног и ягодиц. 
6 упражнение
Полусаранча. И.п. – лежа на животе, с вытянутыми вдоль туловища руками. Поднимать каждую ногу вверх по 10–15 раз и фиксировать на 3–5 секунд. Хорошо убирает лишний жир с ягодиц и поддерживает тонус мышц области пресса и поясницы.
7 упражнение
Кобра. И.п. – лежа на животе, согнув руки в локтях, лоб и ладони находятся на полу. Делая вдох, напрягать спинные мышцы и прогибаться назад. На выдохе вернуться в исходное положение. Выполняется 2–3 раза. Хорошо улучшает осанку, укрепляет спину, улучшает гибкость позвоночника.
8 упражнение
Подъёмы прямых ног. И.п. – лежа на спине, с вытянутыми вдоль туловища руками. Поднимать медленно ноги вверх, а  при опускании стараться не касаться ногами пола по 10–15 раз. Хорошая нагрузка на нижнюю часть мышцы живота.
9 упражнение
Подъём туловища. И.п. – аналогично предыдущему, но руки находятся за головой. Поднимать туловище на выдохе, опускать на вдохе по 10–15 раз. Упражнение укрепляет верхние мышцы живота.
10 упражнение
Подъём таза в стороны. И.п. -  лёжа на спине, руки за голову. Согнуть ноги в коленях и поднимать таз поочерёдно в разные стороны. Выполнять по 5–8 раз в каждую сторону с согнутыми ногами. При этом укрепляются косые и прямые мышцы живота.
Выполняйте эти упражнения для коррекции фигуры каждый день и обретайте стройность!
3. Концентрация на медитативном дыхании.
- Примите удобную позу. Расслабьте тело. Внимание направьте на дыхание. Постарайтесь не менять естественный тип дыхания, а только следите за ним. Говорите себе: «Я чувствую свой вдох... чувствую выдох...» 
3. Заключение.
Рефлексия «Я сегодня…»
Подведение итогов.
ЗАНЯТИЕ 4
Видеокурс «Общие правила работы на степ-платформах»
Задачи:
- показать значимость занятий степ-аэробикой в сохранении физического и психологического здоровья;
- познакомить педагогов с этапами тренировки по степ-аэробике.
Участники: группа педагогов.
Оборудование: музыкальный центр, запись релаксационной музыки, видеозапись с программой обучения упражнениям на степах-платформах.
Время: 40 мин.
Ход занятия:
1. Приветствие. Разогрев.
1. Приветствие. Каждый участник по кругу приветствует всех фразой: «Как я рад Вас видеть!»
2. «Комплименты».
Участники сидят в кругу. Каждый участник своему соседу справа говорит: «мне очень нравится, как ты…» Принимающий отвечает словами: «спасибо, мне самому это нравится, но кроме того, я еще…».
2. Основная часть. 
1. Просмотр видеокурса «Ознакомление со степ-аэробикой» (что надо знать начинающим; общие правила работы на степах; требования к одежде; дозировка нагрузок в соответствии с физической подготовкой участников).
 2. Упражнение на визуализацию «Избавление от тревог»
  - Расслабьтесь, представьте, что вы сидите на чудесной зеленой лужайке в ясный солнечный день. Небо озарено радугой, и частица этого сияния принадлежит вам. Оно ярче тысячи солнц. Его лучи мягко и ласково пригревают вашу голову, проникают в тело, разливаются по нему, все оно наполняется очищающим целительным светом, в котором растворяются ваши огорчения и тревоги, все отрицательные мысли и чувства, страхи и предложения. Все нездоровые частицы покидают ваше тело, превратившись в темный дым, который быстро рассеивает нежный ветер. Вы избавлены от тревог, вы очищены, вам светло и радостно!
3. Заключение.
Рефлексия «Я сегодня…»
Каждый участник группы завершает фразу: «Я (мне) сегодня…»

Подведение итогов.

ЗАНЯТИЕ 5
Видеокурс «Шаги разной степени сложности в степ-аэробике»
1 часть 

Задачи:
- познакомить и разучить танцевальные шаги разной степени сложности в степ-аэробике.
Участники: группа педагогов.
Оборудование: музыкальный центр, записи релаксационной и танцевальной музыки, видеозапись с программой обучения упражнениям на степах.

Время: 40 мин.
Ход занятия:
1. Приветствие. Разогрев.

1. Приветствие. Каждый участник по кругу приветствует всех фразой: «Как я рад Вас видеть!»
2. «Квик – настройка»: 
1. Если вы хотите нравиться людям - улыбайтесь! Улыбка – солнечный лучик для опечаленных, противоядие созданное природой от неприятностей. 
2. Вы самые лучшие и красивые, пусть все манекенщицы мира вам позавидуют. 
3. Есть люди подобно золотой монете: чем дольше работают, тем дороже ценятся. 
4. Нет лучше любимой подруги, чем любимая работа: не стареет, и стареть не дает. 
5. Трудности закаляют на пути к счастью.
2. Основная часть. 
1. Просмотр видеокурса «Упражнения на степ-платформах».
2. Разучивание шагов танцевальной степ-аэробики:
Подъем колена (Knee lift, Knee up). Из исходного положения, стоя на одной ноге (прямой), другую ногу, сгибая, поднять вперед выше горизонтали (допускается любой угол в коленном суставе), носок оттянут. Туловище следует удерживать в вертикальном положении. Не допускается сопутствующий движению поднимаемой ноги поворот таза. При подъеме колена может быть использован любой вариант движения (стоя на месте, с перемещением в любых направлениях, с поворотом, на шагах, беге подскоках).
Мах (Kick) выполняется в положении стоя на одной ноге. Прямая маховая нога поднимается точно вперед, разрешено небольшое «выворотное» положение стопы, но без сопутствующего маху поворота таза. Амплитуда маха определяется уровнем подготовленности занимающегося, не допускается «хлестообразное» движение и не контролируемое опускание ноги после маха (падение). Минимальной амплитудой в спортивной аэробике можно считать мах выше уровня горизонтали, но для оздоровительного направления аэробики рекомендована амплитуда маха не выше 90°. Разрешается использовать в занятиях любое сочетание маха ногой с движениями на месте, шагами, бегом, подскоками. Возможна также разная плоскость движения - мах вперед, вперед - в сторону (по диагонали) или в сторону. Если мах сочетается с подскоком, то при приземлении следует обязательно опускаться на всю стопу, избегать баллистических приземлений и потери равновесия. Low kick - разновидность маха голенью. Выполняется на 2 счета. 1 - сгибая колено, поднять правую ногу вперед - вниз (мах может быть выполнен в любом направлении - вперед, по диагонали, назад). В момент разгибания в коленном суставе правой ноги, сделать мах голенью. 2 - вернуться в исходное положение.
Прыжок ноги врозь — ноги вместе (Jumping jack, Hampelmann) выполняется из исходного положения ноги вместе (пятки вместе, носки слегка врозь - на ширину стопы). Движение состоит из двух основных частей. Первая - отталкиваясь двумя ногами, выпрыгнуть невысоко вверх и затем принять положение полуприседа ноги врозь (стопы слегка повернуты наружу или параллельны), при приземлении опуститься на всю стопу. Расстояние между стопами равно ширине плеч, тяжесть тела равномерно распределена на обе ноги, направление коленей и стоп должно совпадать. При этом движении проекция колен не должна выходить за пределы опоры стопами, угол в коленных суставах должен быть больше 90°. Вторая часть движения - небольшим подскоком соединить ноги и возвратиться в исходное положение. При выполнении этого движения не допускаются перемещения туловища (наклоны, повороты).
Упражнение «Сорви яблоки»
Участники встают так, чтобы вокруг каждого было достаточно свободного места. Ведущий предлагает представить сад с яблонями и собрать яблоки, которые растут достаточно высоко. Затем педагоги срывают яблоки, делая при этом вдох, кладут в корзину — медленный выдох. Повторит несколько раз.
3. Заключение.
Рефлексия «Я сегодня…»
Каждый участник группы завершает фразу: «Я (мне) сегодня …»
      Подведение итогов.

ЗАНЯТИЕ 6
Видеокурс «Шаги разной степени сложности в степ-аэробике»
2 часть
Задачи:
- разучить новые шаги танцевальной степ-аэробики;
- снять напряжение в теле и сознании, создать условия для общего успокоения и отдыха.
Участники: группа педагогов.
Оборудование: музыкальный центр, записи релаксационной и танцевальной музыки, видеозапись с программой обучения упражнениям на степах, повязки на глаза по числу участников.
Время: 40 мин.
Ход занятия:
1. Приветствие. Разогрев.
      1. Приветствие. Упражнение «Баранья голова»
- Сегодня мы с вами выбираем себе игровые имена. Сначала представимся друг другу. Сделаем это так, чтобы сразу и прочно запомнить все игровые  имена. Первый участник называет свое имя, второй — имя предыдущего и свое, третий — имена двух предыдущих и свое и т. д. Последний, таким образом, должен назвать имена всех членов группы. Записывать имена нельзя — только запоминать. Эта процедура называется «баранья голова». Если, называя своих партнеров, забыли чье-то имя, то произносите: «Баранья голова!» - конечно имея ввиду себя, а не того, кого забыли. Дополнительное условие — называя имя человека, обязательно смотреть ему в глаза.

2. Основная часть. 
1. Просмотр видеокурса «Упражнения на степ-платформах».
2. Разучивание новых шагов танцевальной степ-аэробики:
Выпад (Lunge) может быть выполнен любым способом (шагом, скачком, после маха), а также в разных направлениях (вперед, в сторону, назад). Основным вариантом этого «аэробного шага» является положение выпада вперед. При этом тяжесть тела смещается на согнутую ногу, выставленную вперед. Угол в коленном суставе должен быть больше 90°, голень опорной ноги располагается близко к вертикальному положению, а проекция колена не выходит за пределы опоры стопой (обязательно следует опуститься на пятку опорной ноги). Поворот таза не допускается, нога сзади должна быть прямой, касаться носком пола, пятка поднята (вверх).
Шаг (March) напоминает естественную ходьбу, но отличается большей четкостью. Стоя на прямой ноге (туловище вертикально), другую ногу сгибая поднять точно вперед (колено ниже горизонтального положения), без сопутствующего движению поворота таза. Стопа поднимаемой ноги находится на уровне верхней трети голени, носок оттянут (т.е. голеностопный сустав согнут). Marching - ходьба на месте, Walking - ходьба в различных направлениях, вперед-назад, по кругу, по диагонали.
Бег (Jog) - переход с одной ноги на другую как при ходьбе, но с фазой полета. Joging - вариант бега, типа «трусцой».
Подскоки (Skip, rick kick). Основное движение выполняется в ритме «и - раз» или «раз - два».
Игра «С завязанными  глазами».
Все участники  делятся на две группы. Затем с завязанными глазами все хаотично двигаются по комнате, стараясь не наталкиваться друг на друга. По команде игрокам предлагается вернуться в свои группы. Тут потребуется интуиция, ведь разговаривать или издавать какие-либо звуки нельзя. За этим строго следит ведущий. Можно прикасаться друг к другу и определять на ощупь.
3. Заключение.
      Рефлексия «Я сегодня…»
Упражнение «Попрощаемся без слов»
- Наше занятие подошло к концу. Мы много говорили. А вот прощаться будем без слов. Придумайте жест, мимическое или пантомимическое действие, которое выразит ваше настроение и укажет на завершение совместной работы.

ЗАНЯТИЕ 7
«Показательное выступление на степ-платформах»

Задача: 

- пропаганда здорового образа жизни и методов оздоровления, обеспечения здорового ритма жизни в дошкольном учреждении.
Атрибуты: разноцветные воздушные шары и атласные ленты, лист ватмана с надписью «Мы за здоровый образ жизни» для оформления зала, музыкальный центр, фонограммы песен, эмблемы с названием команд, мячи, обручи, 2 платочка, модули, тоннели, игрушки, колпачки для подвижной игры, сладкие призы, грамоты.

Время: 40 мин.
Содержание:
Ведущий: Внимание! Начинаем спортивный праздник – соревнование «Мы голосуем за здоровый образ жизни!» между сотрудниками нашего детского сада. Поприветствуем наших участников соревнования.
Под музыку группы «Барбарики» «Что такое доброта» упражнения на степ-платформах выполняют воспитатели.
Ведущий: Здоровый образ жизни мы в саду ведём! Становимся стройнее и краше с каждым днём! Полны мы оптимизма. Готовы об истине сказать: здоровый образ жизни нам помогает жить!
Ведущий представляет членов жюри в составе заведующей, медсестры и члена родительского комитета.
Приветствие команд
Команда «Веснушек»:
Команда «Веснушек» приветствует вас. Мы спортсмены, мы подружки. Мы задорные веснушки! Наш девиз: «Добиваться побед!» Команде «Улыбка» - спортивный привет!
Команда «Улыбка»:
Кто спортом занимается – здоров и улыбается! Улыбка помогает победить. И наш девиз: «С улыбкой жить!» От улыбки мир светлей, улыбайтесь веселей!
Ведущий: Все собрались? Все здоровы? Бегать и играть готовы? Ну, тогда подтянись, не зевай и не ленись, на умственную разминку становись! 
Итак, первый блок: «Умственная разминка».
Загадки:
1. Для команды «Веснушки» -  «Его не купишь, не украдёшь, его закаляясь, приобретёшь». (Здоровье)
2. Для команды «Улыбка» - «Розовые щёки, белые зубы, настроение отменное». (Здоровый человек)
Пословицы:
Каждая команда в порядке очерёдности заканчивает начатую мной пословицу:
1. Кто предупреждён, тот вооружён.
2. Бережённого бог бережёт.
3. Кто знает всего понемногу, не знает ничего.
4. Друзья познаются в беде.
5. Не зная броду, не суйся в воду.
6. Судят не по словам, а по делам.
Игра для старшей группы «Горелки».
Ведущий: Начинаем соревнование. Чтобы команда победила, её участники должны быть очень дружными, уметь выполнять упражнения вместе сообща.
Игры – эстафеты
1.  «Парные перебежки»
2. Эстафета «С кочки на кочку»
3.  «Кто быстрее соберёт игрушки»
Все мы знаем, что наши дети приучены к труду и умеют убирать за собой игрушки. А умеют ли наши взрослые убирать игрушки, которые нечаянно остались разбросанными после ухода детей домой? Давайте проверим.
4. «Сороконожка»
Ведущий: Пока наши участники отдыхают, предлагаю поиграть детям подготовительной группы в игру «Это что за маскарад».
- Это что за маскарад, и зверей, и птиц парад? Ничего не разберёшь. Где тут белка, где тут ёж? Приготовься, посмотри. Волшебная фигура на месте замри!
Ведущий: Для веселья, для порядка загадаю вам загадку:
На пол бросишь ты его,
Он подпрыгнет высоко.
Скучно не бывает с ним,
Мы играть в него хотим (мячик).

5. Эстафета с мячами и обручами
Игра для старших групп «Спортсмены».
Ведущий: Для следующего конкурса приглашаются капитаны команд.
Конкурс капитанов «Самая стройная талия» (прыжки через скакалку).
Жюри подсчитывает результаты.
АУТОТРЕНИНГ (проводит педагог-психолог)
Спортивный танец на степах: «Бескозырка белая» (Подготовительная группа)
Ведущий:
Всем известно, всем понятно,
Что здоровым быть приятно.
Только надо знать,
Как здоровым стать!
В мире нет рецепта лучше
- Будь со спортом неразлучен,
Проживёшь сто лет
- Вот и весь секрет!
Подводится итог всей встречи. Обе команды строятся для объявления результатов. Жюри объявляет победителей, вручает участникам соревнований грамоты и сладкие призы.

ЗАНЯТИЕ 8

Тренинг эмоциональной устойчивости педагогов

      Задачи:
-познакомить педагогов со способами регуляции негативных психоэмоциональных состояний;

- формировать навыки регуляции негативных психоэмоциональных состояний;
- снижать ситуативную и личностную тревожность педагогов.
Участники: группа педагогов.

      Оборудование: музыкальный центр, записи релаксационной музыки, записи народной музыки.

      Время: 40 мин.
Ход занятия:
1. Приветствие. Разогрев.

1. Приветствие. Каждый участник по кругу приветствует всех фразой: «Как я рад Вас видеть!»

2. «Комплименты».

Участники сидят в кругу. Каждый участник своему соседу справа говорит: «мне очень нравится, как ты…» Принимающий отвечает словами: «спасибо, мне самому это нравится, но кроме того, я еще…»

2. Основная часть. 

1. Задание на осознание напряженности педагогической деятельности.
«Напряженность педагога».

Информация к размышлению: Более 80% педагогов имеют высокий уровень ситуативной тревожности, а 60% - постоянной тревожности.
Вопросы для обсуждения:
- В чем проявляется разница между напряжением и напряженностью педагога в общении с детьми?

- Как соотносятся напряженность и конфликтность в педагогическом общении?
      Обсуждение заданных вопросов, подведение к необходимости знакомства со способами регуляции эмоционального состояния.

2. Знакомство с разными способами поддержания психологического здоровья и эмоциональной устойчивости:

1) Дыхательные упражнения.

Упражнения с успокаивающим эффектом.

«Отдых».
И. П. – стоя, выпрямиться, поставить ноги на ширине плеч. Вдох. На выдохе наклониться, расслабив шею и плечи так, чтобы голова и руки свободно свисали к полу. Дышать глубоко, следить за своим дыханием. Находиться в таком положении 1 мин. Затем медленно выпрямиться. Упражнение с тонизирующим эффектом.

«Ха – дыхание»

И. П. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Сделать глубокий вдох, поднять руки через стороны вверх над головой. Задержка дыхания. Выдох – корпус резко наклоняется вперед, руки разбрасываются вниз перед собой, происходит резкий выброс воздуха со звуком «Ха!»

2) Упражнение на визуализацию.
 «Поплавок в океане».

«Сядьте удобно. Дыхание ровное. Закройте глаза и расслабьтесь. Вообразите, что вы поплавок в океане. У вас нет цели, компаса, карты, руля, весел. Вы двигаетесь туда, куда несет вас ветер и океанские волны. Большая волна может на некоторое время накрыть вас, но вы вновь выныриваете на поверхность… попытайтесь ощутить эти толчки и выныривания… Ощутите движения волны, тепло солнца, капли дождя…  подушку моря под вами, поддерживающую вас. Прислушайтесь к своему телу: какие ощущения возникают у вас, когда вы представляете себя маленьким поплавком в большом океане?»

3)Танцевально – двигательные упражнения.

«Танец – хоровод».

Участники становятся в круг и берутся за руки. Звучит музыка. Участники начинают спонтанно двигаться, следуя ритму музыки и своему собственному ритму, привнося в общий танец свои индивидуальные движения. (5 мин.)
«Танец отдельных частей тела».

Участники становятся в круг. Звучит музыка. Ведущий называет по очереди части тела, танец которых будет исполнен (например, танец головы, танец плеч и т. д.) Участники стараются максимально использовать в танце названную часть тела.

4) Способы ситуативной саморегуляции.

-  Самоубеждение, самоприказы на вызов спокойного состояния, самовнушение спокойствия и выдержки: «Я совершенно спокоен» и т.д.
- Самоконтроль эмоционального состояния по внешним выражениям эмоций: мимике, соматике, наличии мышечного напряжения, повышенной частоты дыхания.
      3. Заключение.
Рефлексия «Я сегодня…»
Каждый участник группы завершает фразу: «Я (мне) сегодня …»
      Подведение итогов.
ЗАНЯТИЕ 9

Снимаем усталость

Задачи:
- снять психоэмоциональное и мышечное напряжение;
- упражнять в  координации движений;
- тренировать умение управлять самоощущениями легкости и тяжести в отдельных частях тела. 
      Участники: группа педагогов.
Оборудование: музыкальный центр, записи релаксационной музыки, маленький мячик.
Время: 40 мин.
Ход занятия:
1. Приветствие. Разогрев.
 1. Приветствие. Каждый участник по кругу передает мячик и  приветствует всех фразой: «Как я рад Вас видеть!»
2. «Квик – настройка»: 
1. Если вы хотите нравиться людям - улыбайтесь! Улыбка - солнечный лучик для опечаленных, противоядие созданное природой от неприятностей. 
2. Вы самые лучшие и красивые, пусть все манекенщицы мира вам позавидуют. 
3. Есть люди подобно золотой монете: чем дольше работают, тем дороже ценятся. 
4. Нет лучше любимой подруги, чем любимая работа: не стареет, и стареть не дает. 
5. Трудности закаляют на пути к счастью.
2. Дыхательное упражнение «Веточка».
Медленно поднимите руки вверх, сделать вдох через нос.
Потянулись вверх - задержали дыхание. Выдох. Медленно вдохнули через рот, наклонились влево, задержали дыхание. Выдох. Вдох – выдох.
2. Основная часть.
1)Комплекс кинезиологических упражнений.
  1. «Струночка».
Встать, ноги вместе, руки поднять вверх. Растягиваем тело на медленном вдохе, потягиваясь одновременно двумя руками и корпусом. Затем – только правая сторона тела (рука, бок, нога). Потом – только левая сторона тела (рука, бок, нога).
       2. «Колечко».
Поочереди и как можно быстрее перебирать пальцы рук, соединяя в «кольцо» с большим пальцем плавно и поочередно последовательно указательный, средний и т. д. Упражнение выполнять в прямом и обратном порядке.
       3. «Лезгинка».
Левая рука сложена в кулак, большой палец отставлен в сторону, кулак развернут пальцами к себе. Правая рука прямой ладонью в горизонтальном положении прикасается к мизинцу левой. После этого меняется смена левой и правой руки в течение 6-8 смен позиций. Добавить увеличение скорости смены положений.
       4. «Ухо – нос».
Левой рукой возьмитесь за кончик носа, а правой рукой – за противоположное ухо. Одновременно отпустите ухо и нос, хлопните в ладоши, поменяйте положение рук «с точностью до наоборот».
      2) Упражнение «Оттаивание и замерзание».
Педагогам предлагается разойтись по комнате. Ведущий: «Представьте, что все ваше тело ледяное. Музыка, которую я сейчас включу, будет медленно размораживать его. Часть за частью. Оттаявшими частями вы можете шевелить под музыку. Все остальные части должны оставаться недвижимыми.
Представьте, что ваши пальцы оттаяли, шевелятся… Сейчас вы можете двигать также ладонями… Теперь вы можете шевелить пальцами, ладонями и руками до локтей… Вот вы можете двигать всей рукой от пальцев до плеча… Уже оттаяла голова, шея… Вы уже можете поворачивать голову… Оттаяло тело… вы можете шевелиться… Оттаяли бедра… ноги до колен… колени уже сгибаются… Оттаяли ноги… вы можете шевелиться и ходить… . В завершение игры хорошенько встряхните руками и ногами.
3)Танцевально – двигательные упражнения.
«Скучно, скучно так сидеть».
У одной стены комнаты стоят стулья, их число равно количеству участников. У противоположной стены также стоят стулья, но их на один меньше количества участников. Участники садятся на стулья у первой стены:
Психолог: Скучно, скучно так сидеть – 
                   Друг на друга не глядеть.
                   Не пора ли пробежаться
                   И местами поменяться!
Как только проговаривает стихотворение, все бегут к противоположной стене и стараются занять стулья. Проигрывает тот, кто остался без стула.
      3. Заключение.

1. «Плавные потягивания».
Стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены. На вдохе медленно поднять руки вверх, постепенно растягивая все тело. Начиная с пальцев рук, потом запястьями, локтями, грудным отделом, поясницей и ногами, не отрывая пяток от пола. Задержать дыхание – «кончиками пальцев тянемся к солнышку».
Выдох, опуская руки, расслабиться. Повторить.
      2.  Рефлексия «Я сегодня…»
      Подведение итогов.
ЗАНЯТИЕ 10

«Гора с плеч»
     Задачи:

- повышать коммуникативную компетентность участников;

- снять психоэмоциональное и мышечное напряжение;

-тренировать вестибулярный аппарат, мышечную систему, а также способность  концентрировать внимание на партнере.

Участники: группа педагогов.
Оборудование: музыкальный центр, записи релаксационной музыки.

Время: 40 мин.

Ход занятия:
1. Приветствие. Разогрев.
1. Упражнение «Своя игра».
Каждый участник по очереди выходит в центр, поворачивается лицом к группе и здоровается со всеми любым способом, не повторяя использованные ранее. Затем все вместе повторяют предложенное приветствие. 
2. Игра «Шестерка».
Все игроки встают  в круг. Каждый участник группы по очереди называет числа натурального ряда: один, два, три... Запрещается называть числа, заканчивающиеся на цифру 6 и кратные 6 (например, 6, 12, 16 и т. д.) Если игроку досталось такое число, он должен молча подпрыгнуть или хлопнуть в ладоши. Тот, кто ошибся, выбывает из игры.

2. Основная часть.

1) Упражнение «Молекула».

Психолог предлагает представить себе, что все участники — атомы. Атомы постоянно двигаются и время от времени объединяются в молекулы. Число атомов в молекуле может быть разное. Оно будет определяться тем, какое число назовет ведущий. Педагоги начинают быстро двигаться по комнате. Когда ведущий называет какое-либо число, «атомы» должны объединяться в молекулы (по три, по два). Игра повторяется несколько раз, в последний раз ведущий называет число, соответствующее количеству всех присутствующих.

 2) Упражнение «Цапля».
Педагоги встают в круг, чтобы видеть друг друга. Каждый должен встать на одну ногу, другую при этом нужно согнуть в колене и прижать ступнёй к бедру другой ноги как можно выше. Руки на поясе, глаза закрыты. В таком положении нужно продержаться как можно дольше.

3) Упражнение «Прогиб».
Педагоги встают прямо, ноги вместе. По сигналу медленно поднимают руки прямо перед собой вверх. Доведя их до крайней верхней точки, начинают, не прекращая движения рук, одновременно прогибаться назад в пояснице. Верхняя часть туловища при этом как бы движется вместе с руками. Прогнувшись в спине, насколько это возможно, необходимо зафиксироваться в этом положении и находиться некоторое время (5-10 секунд). Прогиб нужно делать осторожно, особенно тем, кто склонен к головокружению.
4) Упражнение «Качели».
Упражнение выполняется парами. Один садится на пол в позу зародыша: ноги подобраны к груди и согнуты в коленях, ноги сведены, руки обхватывают колени, лоб касается коленей, глаза закрыты.
Второй участник упражнения легко берет ладонями сидящего за плечи и начинает медленно его покачивать так, чтобы стопы спокойно отрывались от пола, в течение 3 минут. Сидящий не должен «цепляться» ногами за пол, менять позу, открывать глаза. Затем участники меняются местами. (Сидящему желательно отрефлексировать свои ощущения после упражнения).
5) Упражнение на визуализацию «Хрустальное путешествие».
   - Сядьте, расслабьтесь, закройте глаза. Представьте себе следующее: вы медленно входите в весенний яблоневый сад, медленно идете по аллее, вдыхая запах нежных бело-розовых кустов и наслаждаясь ими. По узкой тропинке вы подходите к калитке, открываете ее и попадаете на душистый зеленый луг. Мягкая трава качается, приятно жужжат насекомые, ветерок ласкает ваше лицо, волосы. Перед вами озеро. Вода его прозрачна и серебриста, гоняются друг за другом солнечные зайчики. Вы медленно идете к острову, по берегу, вдоль озорного ручейка и подходите к водопаду. Вы входите в него, и сияющие струи очищают вас, наполняют энергией. За водопадом — грот, тихий, уютный; в нем вы останетесь один на один с собой. А теперь пора возвращаться. Мысленно проделайте весь свой путь в обратном направлении, выйдете из вишневого сада и только тогда откройте глаза.

 3. Заключение.

 1. Рефлексия «Я сегодня…»

 2. «Попрощаемся без слов».

Педагоги придумывают жест, мимическое или пантомимическое действие, которым они выразят свое настроение и укажут на завершение совместной работы.

ЗАНЯТИЕ 11

Восстанавливаем силы
Задачи:
- способствовать гармонизации внутреннего мира педагогов, снятию психологической напряженности;

- тренировать координацию движений рук, вестибулярный аппарат, поддерживать гибкость позвоночника;
- создавать условия для сплочения группы и формирования позитивного настроения.
      Участники: группа педагогов.
Оборудование: музыкальный центр, запись релаксационной музыки, гимнастические коврики по количеству участников.
      Время: 40 мин.

Ход занятия:
1. Приветствие. Разогрев.
1. Игра-разминка «Баржа»
Участники становятся в круг и называют слова, обозначающие психологические характеристики личности («добрый», «веселый» и т. д.), перебрасывая при этом друг другу мяч, то есть «грузят баржу».
2. Упражнение «Доброе животное»
Все участники становятся друг за другом, они — большое доброе животное. Ведущий просит всех вместе полетать, попрыгать, походить, подышать и т. д. После выполнения упражнения участники говорят о своих ощущениях.
2. Основная часть.
      1) Упражнение «Ласточка».
   - Вообразите себя ласточкой. Встаньте прямо, руки вытяните вверх. Оставаясь на правой ноге, сгибаем корпус в горизонтальное положение. При этом левая нога  отводится назад  и тоже становится горизонтально. Такое положение ласточки нужно постараться сохранить некоторое время. Желательно прогнуться в спине. Особенно полезно изображать ласточку, закрыв при этом глаза, внутренне сосредоточившись на поддержании равновесия.
2) Упражнение «Наклон-шпагат».
  - Встаньте прямо, ноги как можно шире, ступни параллельно друг другу. Попытайтесь теперь наклониться вперед так. Чтобы достать головой до пола. При этом допускается помогать себе руками, опираясь ими на пол. Ноги в коленях не сгибать.
3) Упражнение «Рукопожатие».
   Это упражнение лучше делать стоя. Необходимо проделать рукопожатие, но рукопожатие не совсем обычное: соединить ладони левой и правой рук за спиной. При этом локоть правой руки смотрит вверх, а локоть левой руки — вниз. Постараться переместить руки  еще дальше назад, соединив ладони в рукопожатие. Задержаться в таком положении 20 секунд. Потом меняется положение рук.
4) Упражнение «Спина».
   Лечь на коврик на спину. Согнуть ноги в коленях и обхватить их руками, прижимая колени к груди. Перекатываться на спине вперед-назад в течение музыкального интервала.
5)Упражнение «Мобилизация».
-  Сделать глубокий вдох — выдох. Повторить 5 раз. Затем повторить мысленно следующие словесные формулы:
«Я хорошо отдохнул...»
«Мои силы восстановились...»
«Во всем теле ощущаю прилив энергии...»
«Мысли четкие и ясные...»
«Мышцы наполняются жизненной силой...»
«Я готов действовать... Я словно принял освежительный душ...»
«По всему телу пробегает приятный озноб и прохлада...»
«Делаю глубокий вдох... Резкий выдох... Прохлада...»
«Поднимаю голову (встаю)... Открываю глаза...»
3. Заключение.
      1. Рефлексия «Я сегодня…»
      2. Упражнение «Передай ток»
Все сидят по кругу, взявшись за руки. Ведущий передает пожатие, и оно идет по цепочке по кругу (все происходит молча без поворота головы). Когда ведущий получит сигнал назад, он поднимает руку. 
ЗАНЯТИЕ 12

Девичник:  «Я – Женщина! Я – Богиня!»
Задачи:
- поддерживать у педагогов творческую активность;
- создавать условия для активного отдыха и получения положительных эмоций;
- преодолевать скованность и напряженность участников.
Участники: 2 команды педагогов.

Оборудование: музыкальный центр, фонограммы песен, бросовый материал, сувениры, пирог «Дружба».
Время: 60 мин.
Содержание:

1-я ведущая (педагог-психолог):
Дорогие женщины, часто ли вы задумываетесь о том, кто вы есть? Ваше имя, семейное положение, социальный статус – все это лишь обстоятельства жизни. Главным же и неизменным остается то, что всех нас объединяет. Мы – Женщины!
Мы – прекрасные, уникальные и загадочные создания, несущие любовь и радость миру. Мы с вами являемся живым воплощением Вселенского женского начала, в нас течет энергия Великой Богини, Матери Мироздания!
В каждой из нас скрыт огромный потенциал, в каждой из нас до поры до времени дремлют мощнейшие силы Вселенной. Настало время разбудить эти силы и раскрыть свой потенциал. Неважно, сколько вам лет, настоящая Женственность не зависит от возраста. Женственность – это чудесная тайна, непостижимая загадка. Неважно, какие жизненные обстоятельства вас окружают, настоящая Женщина любые обстоятельства умеет использовать во благо себе и своим близким. Женщина – это Муза, очаровательная и милосердная, несущая свет Любви и Мудрости.
Где бы мы ни были, что бы ни делали, в каких бы условиях не протекала наша жизнь, мы всегда остаемся воплощением Великой Богини, носительницами прекрасного и загадочного женского начала. Я хочу, чтобы вы помнили это всегда.
Каждый день повторяйте себе: «Я – Богиня! Я освещаю эту землю и дарю любовь. Я – та, которая творит гармонию и счастье»! Повторяйте эти слова, когда, нежно потягиваясь, просыпаетесь утром, когда сладко засыпаете вечером, каждый раз, когда смотрите на себя в зеркало, и каждый раз, когда вам грустно или тяжело на душе. Вот увидите, как засияют ваши глаза, лицо озарит милая улыбка, и все проблемы покажутся не такими уж сложными, в сердце ворвется легкое чувство радости, а вы станете еще чуть больше похожи на истинную Богиню. Но все это не может реализоваться без любви к себе. Полюбить можно только ту женщину, которая любит себя сама. Именно женщина учит мужчину любви, открывает в нем чувственность, нежность, ласку. Любовь к себе – наилучшая мотивация для самосовершенствования, а не для успокоения на том, что есть. Отказ или неспособность человека «заниматься собой» - и есть показатель его нелюбви к себе.
Например, женщина говорит о себе с ненавистью, глядя на свое отражение в зеркале: «Какая я толстая! С этим надо что-то делать». То есть она собирается с этим бороться, а значит, сама с собой. И вот делает зарядку – комплекс для улучшения фигуры. Через время («обстоятельства мешают») еще раз…и все. Хватило только на два раза. Знакомая картина? Потому что извне это шло, а не изнутри, не для себя любимой это делала, а для кого-то другого. И, потому что пыталась бороться сама с собой, с тем, что не любила в себе.
О том, что говорить о любви к себе нужно, знают уже многие. Но кто может это делать спокойно, при людях? Вне зависимости от их отношения к вам (а не в кругу друзей, которые и так вас примут, в любом виде), конкретно говоря о себе, а не о некоем отвлеченном персонаже? Немногие. И не просто говорить, а жить, любя себя.
Как же любить себя? Не ждите, пока чувство родится само собой (так можно долго ждать), а делайте то, что его может вызвать и поддерживать. Начнем с самого простого: что мы говорим о себе? Произнесение слов – это тоже дело. Поэтому мы начнем хвалить себя и признаваться себе в любви. И будем делать это регулярно.
Упражнение « Я люблю себя».
Для начала сделайте его дома, когда ничто и никто вам не помешает. Становитесь напротив зеркала и, глядя на свое отражение, начинаете любовно говорить о себе вслух. Каждая фраза начинается со слов « Я люблю…»:
«Я люблю свой длинный, благородный нос».
«Я люблю свою гладкую, нежную кожу».
«Я люблю свой круглый, мягкий живот…»
Фраза строится следующим образом: называется конкретная часть тела и описывается прилагательным. Находятся слова, которые могут рождать внутри вас приятные ассоциации. Вкусные слова. Это особенно важно, когда вы описываете еще не любимые части своего тела. Вы не заставляете себя любить их – заставить себя невозможно. Вы просто находите приятные вам слова, то, что есть в этих частях вашего тела приятного, и с любовью это называете. Например, вы не говорите с отвращением: «Я ненавижу свое толстое тело», а вместо этого нежно произносите: «Я люблю округлые женские линии своего тела». Чувствуете разницу? После этого с любовью назовите свои душевные качества и умения.
А теперь выпрямитесь, поднимите голову, опустите плечи. На губах легкая улыбка, в глазах мерцающий глубокий блеск уверенной в своей неотразимости Богини. Можно добавить по вкусу немного кокетства, мягкой нежности, неуловимой загадочности или задорного огонька. Скажите про себя или вслух, что вы само воплощение женственности, красоты и очарования. Вы просто умопомрачительно привлекательны, вы притягиваете к себе восхищенные взгляды мужчин, вы настоящая Богиня. Пройдитесь перед зеркалом грациозной походкой и посмотрите на свое отражение. Как впечатление? Не правда ли, такой образ вам очень к лицу?
2-я ведущая:
Вот и подошёл прекрасный праздник 8 марта! И в этот день мы хотим подарить нашим женщинам кусочек радости и веселья, на котором Вы сможете показать всем, какие Вы умные и талантливые, и можете справиться с любым заданием, каким бы сложным оно не было.
Разминка 
а) Как в три приёма уложить в холодильник бегемота? (Открыть, засунуть бегемота, закрыть)
б) Как в четыре приёма уложить жирафа? (Открыть, вынуть бегемота, положить жирафа, закрыть)
в) Лев пригласил всех на день рождения. Пришли все, кроме одного. Кто не пришёл в гости? (Жираф. Он был в холодильнике.)
1-я ведущая:
Сейчас мы выберем самую поющую женщину.
Конкурс «Угадай мелодию»
(в конце конкурса самая поющая женщина получает свой титул)
2-я ведущая:
«Кто красиво поёт, и все песни знает, мы определили, а кто лучше всех танцует и на танцполе зажигает, мы ещё не знаем. Так что теперь быстренько эту проблему исправляем!»
Конкурс «Самая обаятельная танцовщица»»
Женщины становятся на середину и танцуют под ритмичную музыку. По желанию можно, чтобы ведущий показывал движения, а все остальные повторяли. Чем интереснее движения, тем интереснее конкурс. В конце женщине даётся титул.
Вход мужчины-«капитана» с песней «Капитан» (И. Дунаевского)
Я – отважный капитан,
Я – объездил много стран
И не раз я бороздил океан.
В разных странах побывал,
Женщин много там встречал,
Но, таких, как Вы, я там не замечал!
И сегодня, друзья,
Поздравляю с женским праздником
Всех я!
Вы ослепительно прекрасны!
Я в этом деле знаю толк.
Ах, Ваша кожа так атласна!
Ах, Ваши волосы - как шёлк!
Фигурка Ваша – безупречна,
Признаюсь честно, не юля.
Какая грудь! Какие плечи!
Какие ножки, ой-ля-ля!
Уважаемые женщины! Поздравляю Вас с праздником!
Капитан: На свете есть много различных профессий,
И в каждой есть прелесть своя.
Но нет благородней, нужней и чудесней
Чем та, кем работаете вы!
Творческий конкурс: «Детский сад будущего»
Педагоги делятся на две команды и создают модель «Сад будущего» (В создании модели используются предметы из сбросового материала; фломастеры, клей, бумага и т.д.).
(Титул получает самая творческая женщина)
1-я ведущая: «А теперь, проверим, насколько склона к вам фортуна и заодно узнаем, кому удача ткала рубашку».
Лотерея: «Самая удачливая»
(Проводится небольшая лотерея. Приз и титул получает самая удачливая).
2-я ведущая: У каждой женщине есть мужчина, который её любит и ценит. Сейчас вы будете называть какую – либо ассоциацию со словом «Мужчина» (например: мужчина-это сила). Повторяться нельзя и думать больше 5 секунд тоже.
Конкурс «Эрудит» 
Педагоги должны досказать пословицы о воспитании.
Детушек воспитать — (не курочек пересчитать).

Материнская забота в огне не горит, (в воде не тонет).

Родная мать и высоко замахивается, (да не больно бьет).

Что мать в голову вобьет, (того и отец не выбьет).
Аутотренинг-упражнение «Сотвори в себе солнце»
В природе есть солнце. Оно светит и всех любит и греет. Давайте сотворим солнце в себе. Закройте глаза, представьте в своём сердце маленькую звёздочку. Мысленно направляем к ней лучик, который несёт любовь. Мы чувствуем, как звёздочка увеличилась. Направляем лучик с добром, звёздочка стала ещё больше. Я направляю к звёздочке лучики, которые несут здоровье, свет, нежность, ласку. Теперь звёздочка становиться большой, как солнце. Оно несёт тепло всем, всем, всем (руки в стороны).
По окончании мероприятия сладкое чаепитие с пирогом «Дружба».
В конце праздника  вручить всем присутствующим небольшие сувениры.

ЗАНЯТИЕ 13

 «Управляем своими эмоциями»

Задачи:

- упражнять в обмене положительными эмоциями;

- тренировать в умении произвольно управлять работой разных мышечных групп и максимально расслаблять их,  произвольно удерживая это состояние.
      Участники: группа педагогов.
Оборудование: музыкальный центр, записи релаксационной музыки, гимнастические коврики  и свечи по количеству участников.
      Время: 40 мин.

Ход занятия:
1. Приветствие. Разогрев.
      1. Упражнение «Нетрадиционное приветствие».
Участники стоят по кругу и по команде ведущего приветствуют друг друга по кругу необычными способами приветствия:
· тыльной стороной кистей;
· стопами ног (внутренней частью);
· коленями;
· плечами;
· лбами.
      2. Дыхательное упражнение «Свеча».
Каждый участник держит зажженную свечу на уровне рта и на расстоянии примерно 10-15 см от него. Выполняя равномерный выдох, необходимо придать пламени горизонтальное положение, не задув его.
2. Основная часть.
     1) Игра «Именины».
Действующие лица: именинник и дарители.
Дарителю необходимо с помощью жестов, мимики и движений показать, кому и что дарится и с какими чувством. Именинник, получающий подарок, выражает благодарность. Участники встают в круг. Выбирается именинник. Он встает в центр. Остальные объявляются дарителями. Именинник придумывает себе роль какого-нибудь известного героя (например, Золушки) и жестами, мимикой сообщает об этом дарителям. Каждый из дарителей придумывает воображаемый подарок и с помощью мимики, жестов преподносит его имениннику. Это могут быть как волшебные предметы, так и реальные: хрустальные башмачки, карета, корона,   волшебная   флейта,   аленький   цветочек,   конфета,   мяч,   зеркало, воздушный шарик и т.п.  Дарители преподносят ему, кроме конфет, игрушек, еще свою дружбу, внимание, любовь, защиту.
      2)  Упражнение «Задержка». 
Участники, сидя  на стульях в удобной позе с закрытыми глазами, по команде сжимают обе кисти в кулаки с максимальным усилием и удерживают в таком состоянии 1-2 минуты. Как только почувствуют угасание напряжения, разжимают обе руки и продолжают сидеть с закрытыми глазами и полностью расслабленными  руками. Как только хоть одна мышца выйдет из полностью расслабленного состояния, поднять руку.   
      3)Упражнение «Дрожащее желе».
Все  участники встают плотно друг к другу и должны представить, что они все вместе — это блюдо с желе. Ведущий начинает слегка встряхивать желе, в это время участники раскачиваются медленно. Когда ведущий начинает встряхивать блюдо сильнее, участники раскачиваются быстрее. Чтобы понять в какую сторону надо раскачиваться, участники должны следить за направлением  движения рук ведущего. Затем ведущий резко останавливается — дрожащее желе успокаивается не сразу. Потом ведущий оставил желе на солнце — оно начало таять (участники опускаются на пол и растекаются в разные стороны).
      4) Гимнастика Гермеса.
     Напряжение и расслабление осуществляется в ритме дыхания.  В течение 4 секунд энергично вдыхаете, при задержке дыхания напрягаете все мышцы своего тела в течение 4 секунд. Затем выдох, при котором чувствуете, как энергия разливается по всем частям тела и полнейшее расслабление при задержке дыхания на выдохе. Это упражнение делается с перерывом  в 4 секунды на каждую фазу. Выполнять в течение 5 минут.
     3. Заключение.
     1. Рефлексия «Я сегодня…»
     2.  Упражнение «Карусель».
Участники встают в два круга: внутренний — спиной к центру, внешний — лицом к центру, образуя пары. По сигналу ведущего круги начинают двигаться противоходом, меняясь в парах.  В каждой паре участники должны сказать друг другу комплименты.

ЗАНЯТИЕ 14

«Антистрессин»

Задачи:
- способствовать повышению взаимопонимания в группе педагогов; 
- упражнять в умении достигать расслабленного состояния;
- закреплять умение эффективно взаимодействовать с окружающими;
      Участники: группа педагогов.
Оборудование: музыкальный центр, записи релаксационной музыки, маленький мячик, карточки с надписями сказочных героев.
      Время: 40 мин.
Ход занятия:
      1. Приветствие. Разогрев.
      1. Приветствие. Каждый участник по кругу передает мячик и  приветствует всех фразой: «Как я рад Вас видеть!»
     2. «Квик – настройка»: 
1. Если вы хотите нравиться людям - улыбайтесь! Улыбка – солнечный лучик для опечаленных, противоядие созданное природой от неприятностей. 
2. Вы самые лучшие и красивые, пусть все манекенщицы мира вам позавидуют. 
3. Есть люди подобно золотой монете: чем дольше работают, тем дороже ценятся. 
4. Нет лучше любимой подруги, чем любимая работа: не стареет, и стареть не дает. 
    5. Трудности закаляют на пути к счастью.
2. Основная часть.
1) Упражнение «Кто я?»
У каждого участника группы на спине приколота карточка с надписью (например «Буратино», «Золушка» и т. д.). Задавая вопросы любому участнику, надо отгадать, кто ты. Вопросы задаются таким образом, что на них можно ответить либо «да», либо «нет».
2) Упражнение «Сказка о тройке».
Участники объединяются для игры в тройки. Каждый игрок присваивает себе обозначение А, В или С. Затем ведущий сообщает задание: тройка должна выработать общее решение — в какой цвет покрасить забор. Но ситуация осложняется тем, что каждый игрок лишен одного из каналов восприятия или передачи информации:
- игрок  А — не видит, зато слышит и говорит;
- игрок  В — не слышит, но может видеть и двигаться;
- игрок  С — все видит и слышит, но не может двигаться и говорить.
Для полноты ощущений можно завязать глаза, заткнуть уши, привязать себя к стулу.
3) Упражнение «Антистрессин».
    - Примите удобное положение. Глубоко вдохнув, задержите ненадолго дыхание. Выдохните. Снова глубоко вдохните и задержите дыхание. На этот раз выдох сопровождайте звуком «хааааааааааа». Теперь дышите нормально, сосредоточив на этом внимание. При вдохе говорите себе «Я», при выдохе - «расслаблен». Повторить упражнение 5 раз.
   В течение дня вы расходуете огромное количество энергии. Дайте возможность каждой мышце, каждой клеточке отдохнуть. Лягте, почувствуйте, как замедляется сознание, нет спешки, нет суеты. Вам никуда не надо идти, ничего не надо делать... Напряжение  и огорчение постепенно покидают вас. При каждом вдохе воображайте, что вбираете в себя прелесть расслабления, а каждый выдох представьте себе как избавление от напряжения, усталости тревоги... Вас омывает ощущение умиротворения и покоя... Все так тихо и спокойно. Тишина рождает чувство тепла, уверенности... Вы раскованы, вы в полном согласии с самим собой и всем окружающим миром...
 3. Заключение.
 1.  Рефлексия «Я сегодня…»
       2.  «Попрощаемся без слов».
Педагоги придумывают жест, мимическое или пантомимическое действие, которым они выразят свое настроение и укажут на завершение совместной работы.

ЗАНЯТИЕ 15

Заключительное 
Задачи: 
- развивать креативные способности личности через использование художественных видов деятельности;
-  создать условия для преодоления негативного эмоционального состояния.
Участники: группа педагогов.
      Оборудование: музыкальный центр, запись релаксационной музыки, макет цветка, фломастеры, краски и альбомные листы по количеству участников, мячик.
Время: 30 мин.
Ход занятия:
1. Приветствие. Разогрев.
     Упражнение «Давайте поздороваемся». Педагоги по сигналу психолога начинают хаотично двигаться по комнате и здороваться со всеми, кто встречается на их пути. Здороваться надо определенным образом:
- 1 хлопок — здороваемся за руку;
- 2 хлопка — здороваемся плечами;
- 3 хлопка — здороваемся спинами.
Для полноты тактильных ощущений желательно ввести запрет на разговоры во время игры.
      2. Основная часть. 
      1) Упражнение «Мячик-соединитель».
Ведущий бросает мяч одному из участников, произнося несогласованные слова. Участник, поймав мяч, произносит предложение из этих слов и бросает мяч обратно ведущему.
      2) Упражнение «Рисунок настроения».
Перед тем как приступить к самому упражнению, педагогам нужно описать свое состояние на данный момент и это настроение перенести на листок бумаги с помощью цвета. Не нужно стараться изображать сюжет, а просто выбирать краски по настроению и наносить на бумагу. При этом нет никаких ограничений или правил.
      3) Анализ рисунков вводного и заключительного занятий.
3. Заключение.
      1) Упражнение «Цветок пожеланий».
Каждый участник получает лепесток от цветка и пишет на нем пожелание, адресованное участникам группы. В заключении все лепестки соединяют в один цветок.
      2) Упражнение «Передай ток».
Все сидят по кругу, взявшись за руки. Ведущий передает пожатие, и оно идет по цепочке по кругу (все происходит молча без поворота головы). Когда ведущий получит сигнал назад, он поднимает руку. 
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Приложение
Положение
о Клубе «Здоровый педагог»
1. Общие положения

1.1. Клуб «Здоровый педагог» (далее – Клуб) – добровольное объединение педагогов МДОУ Тереньгульский детский сад общеразвивающего вида «Солнышко».

1.2. Клуб имеет название, эмблему и спортивную форму.
2. Цели и задачи Клуба 

2.1. Целью деятельности Клуба является физическое и психологическое оздоровление педагогов ДОО.

2.2. Задачи Клуба:

- укрепление физического и психологического здоровья педагогов на основе систематически организованных практических занятий;

- формирование жизненно необходимых физических качеств, а также механизма психологической защиты;

- овладение физическими и психологическими способами восстановления организма;

- профилактика синдрома эмоционального выгорания, формирование мотивации на ведение здорового образа жизни.
3. Функции Клуба
3.1. Основными функциями Клуба являются: 

- обеспечение систематического проведения практических занятий;

- проведение спортивных праздников, показательных выступлений;

- проведение широкой пропаганды здорового образа жизни.
4. Организация работы Клуба 
4.1. Общее руководство деятельностью Клуба осуществляет заведующий ДОО.

4.2.Непосредственное организационное и методическое руководство осуществляют воспитатель по физической культуре и педагог-психолог. 
5. Права и обязанности членов Клуба
 5.1.    Права и обязанности педагогов Клуба определяются трудовым законодательством РФ, Уставом ДОО, Правилами внутреннего распорядка образовательной организации, а также должностными инструкциями.
5.2.     Педагоги имеют право в соответствии со своими способностями, возможностями и интересами участвовать в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, выступать на спортивных соревнованиях, спартакиадах, физкультурных праздниках за свой Клуб.
5.3.      Педагоги (члены Клуба) обязаны добросовестно посещать практические занятия, а так же бережно относится к спортивному оборудованию и другому имуществу Клуба.
6. Учет и отчетность
6.1.  В Клубе  ведется следующая документация:

- журнал учета посещаемости педагогов Клуба; 

- план практических занятий на год.
7. Финансирование

7.1.     Деятельность клуба финансируется из средств ДОО и привлеченных средств (добровольные пожертвования, взносы, передаваемые материальные ценности от государственных, частных и других организаций, предприятий, а также отдельных физических лиц).
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