Тема НОД: «Береги осанку»

 Цель:

Сформировать у воспитанников старшей группы представление о функции скелета и мышечной системы в организме.
Задачи:

- Формировать осознанное отношение воспитанников к сохранению и укреплению опорно-двигательной системы, формировать навыки сохранения правильной осанки.

- Познакомить детей с понятиями: скелет, мышечная система, мышечные волокна, мышцы сгибатели, мышцы-разгибатели.

- Обучать правильной последовательности выполнения общеразвивающих упражнений на основе уже накопленного двигательного опыта воспитанников.

- Развивать познавательный интерес, способность выделять первопричинные взаимосвязи между действием и последствием.

-  Формировать потребность в ежедневных занятиях спортом, укреплении и сохранении здоровья.
Оборудование:
- Наглядные пособия «Мышцы», «Скелет человека»

-Тематический словарь в картинках «Мое тело»

- Мини энциклопедии «Как устроено тело человека?» («Мышцы», «скелет»)

- Рисунки с видами спорта, гимнастических упражнений «Спорт – здоровье»

- Иллюстрации с изображением спортсменов, сказочных героев

- Дидактический куб «Мышцы подкачай-ка!»

- Столы

- Схемы изображения скелета на листах для рисования

- Цветные карандаши (восковые мелки)
- Фотоаппарат

- Музыкальный центр

- Нагрудные значки

Ход НОД:
Вводная часть. Беседа «Что такое осанка»

Дети входят в зал, располагаются вокруг пособий с изображением человеческого скелета, мышечной системы.
Физ. инструктор знакомит детей с экспертным советом, состоящим из 5 педагогов детского сада, объясняет для чего он нужен. (Они нам помогут лучше разобраться в вопросе сохранения и укрепления осанки, и мы их тоже, возможно чему-нибудь научим)
Физ. инструктор: Ребята, мы с вами часто говорим о красивой, правильной  осанке, а что это такое правильная осанка?

 (Ответы детей: это то, как мы сидим или стоим: плечи развернуты, голова приподнята, туловище выпрямлено)
Ребята, давайте вспомним, что является опорой нашего организма

 (Ответы детей: - скелет, который состоит из костей.)
 Физ. инструктор: Да, если бы не было скелета, наше бы тело было похоже на бесформенный мешок.
А что помогает нашим костям двигаться?
(Ответы детей: мышцы)
Физ. инструктор: Ребята, посмотрите, какая осанка у девушки, которая занимается йогой или у принца и какая у бабы Яги.  Чем они отличаются? (дети рассматривают изображения сказочных героев)  
(Ответы детей: у девушки и у принца спина прямая, плечи развернуты, у бабы Яги – туловище согнуто, вырос горб)
Физ. инструктор: Ребята, а вы знаете, что необходимо делать, чтобы осанка была в порядке?

(Ответы детей: заниматься физической культурой, спать на жестком матрасе, кушать полезные продукты.    
Физ. инструктор: Ребята, а все ли, что мы делаем полезно для наших костей и мышц?  Давайте вспомним полезные советы и поиграем в игру «Хорошо или плохо».
Дети вместе с инструктором по физической культуре садятся в круг «по-турецки».

Игра «Хорошо или плохо»
Я, ребята, долго сплю,

До обеда я храплю, хорошо или плохо?

Лыжи, плаванье, поход,
Люблю велосипедный спорт. Хорошо или плохо?

Ем я лишь одни конфеты, обожаю шоколад,

Я такой диете рад! Хорошо или плохо?
Я спозаранку ем за завтраком овсянку. Хорошо или плохо?

Никогда не унываю и с улыбкой день встречаю. Хорошо или плохо?

Закалятся страшно братцы,

Прохладной воды всем нужно бояться! Хорошо или плохо?

Рано утром я встаю,

На стадион скорей бегу. Хорошо или плохо?

По утрам я закаляюсь, водой прохладной обливаюсь. Хорошо или плохо?

Ем морковку и салат, витамины кушать рад. Хорошо или плохо?

Физ. инструктор: Молодцы, справились с заданием. Ребята, а что делать, если мышцы слабые или появились нарушения в осанке?
(Ответы детей: необходимо выполнять специальные упражнения, кушать полезные продукты.)
Физ. инструктор: Давайте и мы с вами сегодня немного потренируемся, но это будут не обычные тренировки, а волшебные. Посмотрите, на столах лежат листки бумаги, на них нарисованы схемы, как вы думаете, на что похожи эти изображения?

(Ответы детей: на скелеты человека)
Физ. инструктор: Давайте мы их назовем скелетонами и оживим. А что заставляет скелет двигаться?

(Ответы детей: мышцы.)
Рассказывают стихотворение «Для  чего нужен скелет и мышцы» 
Дети читают стихотворение «Скелет» Н. Кнушевицкой.                                                                                                                                                                                                                                                                                                

Чтоб на кисель не походить, на скользкую медузу,

Скелет у всех нас должен быть, и он нам не обуза.

Пусть нет его у червяка, какой-нибудь амёбы,

У стрекозы и мотылька, а нам он нужен, чтобы:

Играть в футбол, ходить в кино

И плавать в речке летом.

Мы не смогли бы ничего, не будь и мышц при этом!

Скелет и мышцы служат днем, 

А ночью отдыхают!

Физ. инструктор: Но, прежде чем начать тренировку, необходимо мышцы разогреть, привести их в готовность для дальнейшей работы и поможет нам в этом разминка.

Разминка (под отрывки произведений «Вместе весело шагать» В. Шаинского,
«Крутится скакалка» Д. Тухманова, «Мир не прост, совсем не прост» Л. Дербенева).
Ходьба на носках – руки к плечам, круговые движения рук вперед-назад, локти в стороны;  на пятках – руки назад «полочкой», в полном приседе, руки на коленях, спина прямая. Бег в колонне по одному, «змейкой» по залу, подскоками, врассыпную по залу, руки на поясе.
Ходьба в колонне по одному.

Общеразвивающие упражнения «Подкачай-ка»
Ребята, а укрепить наши мышцы поможет наш чудесный кубик. И после каждого упражнения, мы будем рисовать нашим скелетонам те группы мышц, которые подкачали. Согласны? А если у вас возникнут затруднения, можно будет обратиться за помощью к экспертам.
Дети по очереди кидают куб, предлагают и выполняют упражнения, на разные группы мышц, зарисовывают схематично мышцы на листах бумаги с изображением скелетов. (см. Приложение № 1) Участники экспертного совета им в этом помогают. 
Примерные упражнения для шейного отдела позвоночника (ШОП):

- Скольжение подбородком по груди из стороны в сторону, руки на поясе, ноги врозь.

- Повороты головы из стороны в сторону, подбородок приподнят, руки на поясе, ноги врозь.

- Взаимное сопротивление ладоней и лба, на счет четыре, стоя ноги врозь, руки согнуты в локтях, локти разведены, смотреть прямо.
Примерные упражнения для брюшного пресса:
- Поднимание прямых ног, сидя, руки в упоре сзади, спина прямо.

- Поднимание туловища, тянуться руками до коленей, смотреть вперед, из исходного положения – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки согнуты в локтях под головой.

- Вращение туловищем в правую, левую сторону, стоя ноги на ширине плеч, руки на поясе.

Примерные упражнения для мышц спины:

- Наклоны в стороны, стоя, ноги врозь, руки за спиной «полочкой».
- Разведение и сведение прямых рук и ног на вису, лежа на животе, приподнимая голову, смотреть в пол.

- Выгибание спины вверх, стоя на четвереньках, смотреть вниз. 
Примерные упражнения для мышц рук:
- Рывки прямыми, согнутыми руками, в чередовании перед грудью, в стороны, стоя, ноги на ширине плеч.

- Круговые движения согнутых у плеч рук вперед-назад поочередно.
- Маховые движения кистями рук, пальцы растопырены, руки впереди прямые.
- Вращение согнутых перед грудью рук вовнутрь, наружу «моталочка», стоя ноги врозь, спина прямая.

Примерные упражнения для мышц ног:

- Выпады на правое, левое колено, стоя ноги врозь, руки на поясе.

- Бег на месте, с захлестом ног, стараясь ударить пяткой по ягодице, руки на поясе.

- «Велосипед», лежа на спине, ноги удерживая на вису, руки вдоль туловища.

(После упражнений, выполненных на определенную группу мышц, воспитанники проходят к столам со схемами скелетов и зарисовывают «мышцы»)

Физ. инструктор подводит итоги: Замечательные у нас получились человечки, сильные, красивые.

Подвижная игра «Стоп-кадр»

Физ. инструктор: Ребята, а вы знаете, что мышцы можно укреплять не только в движении, но и принимая статичную позу.

Давайте с вами поиграем в игру «Стоп-кадр», а я буду фотографировать самые красивые, неподвижные позы.
Дети под музыку разбегаются по залу поскоками, на окончание музыки - замирают, принимая статичную позу, физ. инструктор фотографирует самую красивую. Игра повторяется 3 раза.

Физ. инструктор: Замечательные позы вы принимали, я обязательно напечатаю фотографии, и мы их с вами рассмотрим и поместим в ваш групповой спортивный уголок.

Ребята, вы же знаете, что мышцы есть еще и на лице у человека. А как вы думаете, для чего они нужны?
(Ответы детей: чтобы выражать эмоции)

Правильно, а как вы думаете, ваши лицевые мышцы хорошо развиты, а давайте мы это с вами проверим.

Мимическая игра «Угадай мои эмоции»
Дети садятся в круг. Сначала физ. инструктор дает задания детям, изобразить какую -либо эмоцию на лице, затем дети сами придумывают, а педагог отгадывает.

Ребята, а давайте мы дорисуем нашим человечкам на лице эмоции, как вы думаете, что они сейчас чувствуют?
(Примерные ответы детей: радость, счастье)

Дорисовывают улыбки.

Ну, что подошла к концу наша увлекательная тренировка. Ребята, какими вы стали после нее?

(Ответы детей: более сильными, умелыми, здоровыми, получили новые знания)

Вы стали, ребята настоящими экспертами и сможете передать полученные знания своим сверстникам, младшим братьям и сестричкам и даже взрослым.

И в подтверждение этого получите нагрудные значки (раздает значки).

Физ. инструктор: И в заключение давайте еще раз друг друга поблагодарим за участие и помощь.
Дети вместе со взрослыми произносят речевку и под марш «Мы – спортсмены» обходят зал:

Чтоб расти и развиваться,

Будем мы тренироваться!
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