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   Интегрированное   занятие    по теме « Осанка».

Программное содержание:  продолжать приобщать детей к здоровому образу жизни;

формировать сознательное стремление заботиться о своей внешности, о своем здоровье;

укреплять опорно-двигательный аппарат ребенка, усилять мышечный корсет   позвоночника;

 развивать координацию движений;
закреплять умение выполнять корригирующие упражнения; 
продолжать учить вживаться в предлагаемый образ.

Оборудование: гимнастические палки, ребристые доски, дорожки для

                          профилактики плоскостопья, мячи, дуги, обруч с предметами,

                           детензер, воздушные шары.

Ход занятия: 

 Воспитатель: сегодня мы продолжим разговор о красоте человека.

                       - Как вы думаете, приятно смотреть на стройного человека?

 Ответы детей.

 Воспитатель : - Конечно, приятно. Стройный человек радует глаз. Но дело не только в этом. У стройного человека правильно расположены все внутренние органы: сердце, легкие, желудок.  Они правильно работают. А это значит, что стройный человек – это здоровый человек. Давайте прочитаем о чем сегодня пойдет речь (на доске написано слово ОСАНКА).

Дети читают.
Воспитатель:  вы уже знакомы с этим словом.   Это привычное положение тела во время движения и покоя. 
Входит Незнайка:

                               Ой, привет вам, ребятишки,
                                Девчонки и мальчишки.

                                И гостям большой привет.

                                Мне вы рады или нет?

Читает О-САН-КА.

                                Что это за слово?

                                Не встречал еще такого.                                
                               Одежда иль игрушка,

                               Или чья-нибудь подружка?
Воспитатель:   Ребята, Незнайке помогите.

                           Про осанку расскажите.

Дети: рассказывают о том, что такое осанка.(как держится наша спина – это и есть осанка.
Незнайка:          Скажите, правды не тая,
                             Осанка есть и у меня?

Воспитатель:     Конечно, есть, но какая,

                              Пока еще не знаем.

Незнайка:     Что? Она бывает разной.

                        Желтой? Синей? Красной?

Дети: рассказывают о том, что осанка бывает правильная и неправильная.

           (Показывают рисунки с изображением осанок).

Воспитатель: Какая же осанка правильная?

Дети: отвечают. Правильная осанка – это красивая спина.
Незнайка: показывает на изображение искривленного позвоночника.
                    Боже мой, кошмар какой.

                    Может быть и я такой?.

Воспитатель: мы сейчас определим, какая у тебя осанка. А как вы думаете, кто поможет нам в этом? Конечно, инструктор лечебной физкультуры.
Инстр. ЛФК: Здравствуйте, мои дорогие.  Здравствуйте, гости.  Готовы ли вы сегодня к занятиям?

Я слышала, что Незнайка не знает, какая у него осанка. Давайте вместе проверим.
                             Ты, Незнайка, подходи,

                             Мы на спину поглядим.

                            Прямо к стеночке лопатки,

                            Пододвинем ближе пятки.

                            ……………………………

                           Ты – красавец, хоть куда.

                           Впрямь, красивая спина.

Незнайка:   Значит, мне не волноваться,
                    Можно больше не стараться?

                    Стройным буду я всегда!

                     Ведь у меня  красивая спина.

Воспитатель: Ребята, прав ли Незнайка?

Дети: отвечают.

Инстр. ЛФК: чтобы стройными нам быть,

                       Мышцы надо укрепить.

                       На диване  не валяться!

                       Надо спортом заниматься.

 Итак, приступаем к занятиям. Сегодня я приглашаю вас погулять по стране, 

Которая называется (давайте скажем еще раз ОСАНКА).
Будем идти строго по карте. 

             ( показывает 1 картинка – дорога в лес)

                        Чтоб в дороге не устать,

                         Надо палки в руки взять.

  Незнайка:  Можно с вами я пойду,
                       Может, что-нибудь найду.

                       Я люблю гулять в лесу.

                       Вам я пользу принесу.

               (Дети строятся в колонну по одному)
Инстр. ЛФК:  Не устали чтобы ножки, 
                         Легко ступаем по дорожке.

                         Дети солнцу улыбнулись,

                         И на ветках подтянулись.

              (Ходьба на носках, гимн. палка  над головой на вытянутых руках, 
              спина прямая, тянуться за палками, смотреть вперед.)

                      Под ногами травушка.

                        Но не травушка-муравушка.

                       А крапива жгучая, 

                       Злючая, колючая…

          (Ходьба с высоким подниманием колен ,палка впереди на вытянутых руках, 
         спина прямая, смотреть вперед, тянем носок.)

                    Вот тропинка стала уже.

                    Чтоб идти не стало хуже,

                     Палки на пол положите.
                     Руки за спиной держите. 
        (Ходьба приставным шагом вперед  ,на каждый шаг хлопок за спиной , спина прямая, смотреть вперед)
                 Отдохнем и станем в круг.

                  Я – твой друг и ты - мой друг.

       ( И.П. стоя. ноги на ширине ступни, палка внизу.

        Поднять палку вверх, за голову, вверх, опустить. – 6-7раз.)

     (И.П. – сидя, ноги врозь, палка  на коленях.

     Поднять палку вверх, наклониться, коснуться носков ног, поднять палку вверх, 
   И.П.)

                Отдыхать вы не устали?
                Ну-ка, детки, дружно встали.

                 Вещи взяли мы с собой

                 И несем их за спиной.

   (  Ходьба, палка за спиной, смотреть вперед ,спина прямая .)

                  Вот пришли мы. Здравствуй, лес.
                  Полон сказок и чудес.

                  Глазки крепко закрываем.

                 В сказку сразу попадаем.
                 А теперь открыли глазки.

                  Слушайте начало сказки.

               ( показывает следующую картинку – елки )

                Как-то раз лихой злодей 

                В елок превратил детей.

                Стройненькие елочки,
                Зеленые иголочки.

  Игровое упражнение« В  лесу стоят высокие ели».Ребята, вы- высокие, стройные ели.

Встать ровно как эти стройные ели, подтянитесь, выпрямитесь, (Дети принимают позу правильной осанки: голова, ноги, туловище прямо)

и раздвиньте руки- ветви-слегка в стороны ладонями вперед.

А теперь посмотрим, есть ли у высоких елей сестрички - елки ?

Они пониже, но такие же стройные.

Принять правильную осанки в полуприседи. ,положение рук то же.
А теперь давайте станем маленькими елочками.

Садимся на корточки, положение рук то же.

         ( показывает следующую картинку – кошки и собачки)
            Чтобы елки не скучали.

             Из дома кошки  к ним сбежали 

             Их собачки увидали.

             Вместе играть стали.

Игра «Котята и щенята».
Делим детей на две команды –« котят» и « щенят».

« Котята» – около гимнастической стенки, «щенята» - на другой стороне за дугами (в «будках»). По сигналу «котята» легко бегают, мяукают.    « Щенята» лают, перелезают через скамейки и на четвереньках бегут за котятами, которые быстро влезают на гимнастическую стенку .Затем они возвращаются в свои будки После 2 – 3 повторений дети меняются ролями.

В конце игры: теперь, ребята, все станем маленькими тихими кошечками и пройдем по-кошачьи.  (Контролируется осанка)  

                      В лесу течет река.

                      В ней холодная вода.

                      На  солнышке сверкает.
                      И рыбки   там играют.

      (Картинка – рыбки)

Выполняем упражнение «Рыбки».

И.П. лежа на животе, голова опущена, руки вперед.

Представьте, что вы – рыбки. Чтобы  поплыть, нужно поднять голову, плечи, руки и прямые ноги, при этом прогнуться.

Повторить 5 раз.

              Отгадайте загадку:

                   Белая вата 

                   Плывет куда-то.

(показывает картинку – облачка)

              Будем перебрасывать шарики - облака друг другу. При этом тянемся вверх.            Контроль осанки
Вот деревья расступились,

И полянка появилась. 
       Ребята, кто-то здесь притаился.
                     Лежала между елками 

                     Подушечка  с иголками.

                     Тихонечко лежала,  
                      Потом вдруг убежала.      
 Упражнение в парах. Один из детей  лежит на животе, руки вдоль туловища ,ноги вместе, голова опущена. Другой ребенок прокатывает мяч вдоль туловища от пяток до головы. Движение выполняется 3 -4 раза. Затем дети меняются ролями.
Незнайка: Посмотрите, что за диво,

                    Здесь приятно и красиво.

                    Соловей в ветвях живет, 

                    Как чудесно он поет.                    

                    Мы немого отдохнем,

                   А потом домой пойдем.

        Конечно, давайте все вместе   послушаем пенье соловья.
Дети ложатся на спину, под шею  кладу пластиковые бутылки, наполненные теплой водой.

Ваши глазки  закрываются, голова  тяжелая, руки будто свинцовые, ими невозможно пошевелить, ноги устали, спина расслабилась, ей удобно лежать на мягкой, воздушной перине, по телу растекается тепло, вам приятно отдыхать под лучами нежного весеннего солнца.…………  Легкий ласковый ветерок подул в лицо, ваши тело стало необыкновенно легким ваши руки, как пушинки, им легко подняться вверх, в ногах чувствуется невесомость, спина отдохнула, голова ясная, светлая, открываем глазки и медленно встаем. 

А теперь давайте превратимся в красивых, легких бабочек, которые порхают  на поляне. Но бабочка рождается из маленькой гусеницы. 

 Расту червяком,

Питаюсь листом. ……………  (Стойка – руки по швам)

Потом засыпаю,

Себя обмотаю. ……………….(Обнимаем себя руками ,вращаемся вокруг себя).
Весной оживаю, 
Свой дом покидаю. …………… .(Легкий бег на носочках, легко машем руками, 

                                                     имитируя полет бабочки).

 Мы -  бабочки .бежим легко, тянемся вверх ,спина прямая.

Вот мы и вернулись из нашего путешествия по стране «Осанка».

Мышцы вашей спины еще больше укрепились, крепче стали держать позвоночник.. 
Незнайка: Как помогли вы мне, друзья,

                    Видно, я пришел не зря.

Инстр. ЛФК : Чтобы быть стройным и красивым, надо регулярно выполнять упражнения для укрепления мышц спины и выполнять некоторые правила. Эти правила -  памятку я хочу предложить вашим родителям .

А сегодня мы прощаемся с вами. До свидания.

                                         ПАМЯТКА

- правильно сидеть за столом, не горбится.

- при переносе тяжестей нужно равномерно нагружать руки.

- спать на жесткой постели с невысокой подушкой.

- избегать неудобных поз. Через каждые 15 минут сидения за столом надо менять позу , двигать руками, ногами, потягиваться,  а через каждые 30 минут обязательно вставать.
- стоять и выполнять различную работу следует с максимально выпрямленной спиной, при этом важно найти для головы, туловища, рук и ног достаточную опору. После длительного стояния  надо обязательно полежать.
- каждый день смотреть в зеркало на свою осанку.
                                ПАМЯТКА

1. Выполнять упражнения по укреплению мышц туловища.

2. Правильно сидеть за столом, на стуле, не горбиться.

3. При переносе тяжестей нужно равномерно нагружать руки.

4. Спать на жесткой постели с невысокой подушкой.

5. Сидеть с максимально выпрямленной спиной. Важно избегать неудобных поз. Через каждые 15 минут сидения за столом надо менять позу, двигать руками, ногами, потягиваться, а через каждые 30 минут обязательно вставать.

6. Стоять и выполнять различную работу с максимально прямой спиной. При этом важно найти для головы, туловища, ног и рук достаточную опору. После длительного стояния надо обязательно полежать.

7. каждый день смотреть на себя в зеркало, которое подскажет, какая у вас спина. 
