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Тема. Формування правильної постави дошкільників

Мета: продовжувати вчити дітей різним видам ходьби (звичайна ходьба, на носочках, на п’ятах, на зовнішній стороні стопи, з мішечком на голові); вправляти у виконанні вправ з м’ячем з різних вихідних положень; продовжувати вчити чітко виконувати вправи, узгоджуючи дихання з рухами рук і ніг. Сприяти фізичному розвитку та зміцненню дитячого організму, формувати правильну поставу.     Розвивати координацію рухів. Виховувати витривалість.

Обладнання: м’ячі та торбинки з піском по кількості дітей, індивідуальні килимки.

                                                  Хід заняття

Вихователь. Діти, подивіться у віконечко! Як вам усміхається сонечко! Воно кличе вас до себе, на подвір’я: хоче зігрівати вас своїми теплими промінцями, пестити ваші щічки приємною засмагою. А щоб весело на майдані грати, треба бути сильними, дужими і до фізкультури не байдужими. Тож давайте виконаємо вправи, здоров’я зміцнимо і радісними до сонечка вийдемо.

Діти в колоні по одному виконують різновиди ходьби:
· звичайна ходьба один за одним;

· ходьба на носочка, руки на поясі;

· ходьба на п’ятках, руки в сторони;

· ходьба на зовнішній стороні стопи, руки на поясі;

· ходьба з мішечком на голові, руки біля плечей;

· звичайна ходьба.
Вихователь. А тепер час перешикуватися в колону по два і стати на свої килимки.
                         Вправи на зміцнення м’язів рук і грудей 

1.   «Світлофор» - почергове піднімання рук в сторони-вгору.
       В.п. – о.с.,руки вздовж тулуба, (повт.4р.)
                            1 – піднімаємо праву руку в сторону;

                            2 – піднімаємо ліву руку в сторону;

3 – праву руку вгору;

4 – ліву руку вгору;

5 – опускаємо праву руку в сторону;

6 – опускаємо ліву руку в сторону;

7 – опускаємо праву руку вниз у в.п.;

8 – опускаємо ліву руку вниз у в.п.
2.«Вітряк» -  в.п. – о.с., прямі руки розведені в сторони. 
     1 – 4 – кругові рухи прямими руками вперед, 5 – 8 – кругові рухи прямими 

     руками назад. ( повт. 4 рази).   
3.«Потягусі». В.п. – о.с., прямі руки в сторони. 
      1 – потягнутися в праву сторону за правою рукою; 2– в.п; 3– потягнутися 
      в ліву сторону за лівою рукою; 4 – в.п. (повт. 6р. у кожну сторону).

4. «Зозуля».  В.п. – о.с., руки вздовж тулуба. 1 - підняти руки в сторони – вдих носом, 2 - опустити руки – звуконаслідування «ку-ку-ку». 
( повт. 3р.)

Вихователь. А зараз візьміть м’ячі. Виконуючи вправи з ними ми зможемо зміцнити наші м’язи.

                          Вправи з м’ячем з вихідного положення стоячи
1.  Піднімання м’яча вгору. В.п. – о.с., руки з м’ячем внизу. 1 – підняти м’яч вгору, праву ногу відвести назад на носок, злегка прогнути спину назад; 2 – в.п., 3 – підняти м’яч вгору, відвести ліву ногу назад на носок, злегка прогнути спину назад;   4 – в.п. ( повт. 6р.)

2. Повороти тулуба. В.п. – о.с., руки з м’ячем біля грудей лікті розведені в сторони. 1 – поворот тулуба вправо, випрямити руки – «показати» м’яч вперед-вправо; 2 – в.п.; 3 – поворот тулуба вліво, випрямити руки – «показати» м’яч вперед-вліво; 4– в.п.( повт. 6р. в кожну сторону.)

3. Присідання. В.п. – ноги на ширині плечей, руки з м’ячем біля грудей.

         1– присісти, м’яч винести вперед; 2 – в.п.; 3 – 4 – теж саме.( повт.6р.) 

        Вказівка: присідаючи спину тримати прямо.

4. Перекати.  В.п. – ноги разом, руки з м’ячем біля грудей. 

         1-перенесення ваги тіла з п’яток на носочки; 2 - перенесення ваги тіла
         на п’ятки; 3– 4 – теж саме, (повт. 6 разів)
     5. Вітерець. В.п.- о.с., руки з м’ячем опущені. 1- підняти м’яч вперед 

         зробити вдих носом;  2 – видих ротом, руки з м’ячем опустити; 
         (повт.3 рази) 
Вихователь. Тепер ляжемо на спинки, потренуємо м’язи лежачи.           

                     Вправи з вихідного положення лежачи на спині

1. «Місток». В.п. – лежачи на спині, м’яч над головою у піднятих руках,

      ноги зігнуті в колінах стопами на підлозі. 1 -  підняти корпус тулуба 
      вгору, м’яко вигинаючи спинку;  2 – в.п., 3– 4 – теж саме. 
      ( повт. 6 разів).

2. «Велосипед».  В.п. – лежачи на спині, м’яч на підлозі над головою, руки 

під головою, підняті ноги зігнуті в колінах.   
             1 - 4 - кругові рухи ногами у повітрі (повт.6р.)
3. Підніманні прямих ніг і рук. В.п. – лежачи на спині, ноги разом,

 руки з м’ячем у піднятих руках над головою.  1 – підняти прямі руки і ноги вгору, торкнутися носками ніг м’яча; 2 – в.п.; 3 – 4 – теж саме. (повт. 6 разів).

4. «Жучки». в.п. – лежачи на спині, м’яч на підлозі над головою, 
     руки та ноги підняті, 1 – 4 -довільні кругові рухи ногами і руками

        поперед себе (повт. 6р.)
   5.«Лавочка».  в.п. – лежачи на спині, ноги прямі, стопи утримують м’яч,

        руки під головою. 1 - підняти ноги з м’ячем вгору під кутом 90*,
        утворюючи «лавочку», 2 – в.п.,  3 – 4 – теж саме, (повт. 6 разів).
   6.Вправи на встановлення дихання. В.п. – лежачи на спині, ноги разом 
       прямі, руки тримають м’яч на животі. 1- глибокий вдих;

       2 - довгий видих, (повт. 4 рази).

                 Вправи з вихідного положення лежачи на животі
1. Піднімання голови вгору. В.п. – лежачи на животі, ноги разом,  м’яч у 
прямих руках над головою, 1– піднімаємо голову вгору; 

        2– 3 – утримуємо голову у піднятому положенні, 4– в.п. (повт.6 разів).
   2. «Човник». В.п. –  теж саме. 1 - одночасне піднімання прямих    

        рук і ніг вгору; 2 – в.п.;   3 – 4 – теж саме ( повт. 6разів).
   3.Згинання і розгинання ніг. В.п. – лежачи на животі, прямі ноги разом,
       руки під підборіддям, м’яч на підлозі попереду. 1 – 4 – почергово згинати

      і розгинати ноги, торкаючись п’ятами сідниць;( повт. 6 разів).                   

   4. «Гойдалка». В.п. –лежачи на животі, руками обхопити ноги.

1 – 4 –утримуючи руками ноги  розхитування вперед-назад; (повт.6р.)              

   5.Вправа на встановлення дихання. В.п. – лежачи на животі, руки вздовж 
       тулуба, ноги разом. 1 – 4 – спокійно лежати, дихаючи носом 20-30сек.

Вихователь. За нами кішечка спостерігала, сподобались їй вправи і вона вирішила зробити гімнастику.
                     Вправи з вихідного положення стоячи на колінах  

1. «Кішка». в.п. – стоячи на колінах спираючись на руки.

1 – вигнути спину вгору – «сердита кішка», голову опустити донизу, звуконаслідування «ш-ш-ш»;

2  -  прогнути спину – «добра кішка», голову підняти догори, звуконаслідування «няв»; 3 - 4 – теж саме, (повт.6 разів).
   2.  «Кішка потягується». в.п. – теж саме. 

1 – підняти праву руку вперед і ліву ногу назад паралельно підлозі, 

    потягнутися; 2 – в.п.; 3– підняти ліву руку вперед і праву ногу назад 

    паралельно підлозі,  4 – в.п. ( повт. 4 рази)
   3.«Кішка пішла». В.п. – теж саме. Ходьба по килимку на «чотирьох» один за одним; (повт. -1 коло).
Вихователь. На ноги підвелися, до сонечка потягнулися, ручки вгору піднявши. Один за одним по колу покрокували. А тепер пройдемо «змійкою» між м’ячиків.

Вихователь. Діти, ми з вами сьогодні гарно попрацювали. Час прийшов і відпочити, масаж собі зробити.
Самомасаж  «Добрі  пальчики»

     Діти сідають на килимок кружком, схрестивши ноги перед собою. Спинки тримають прямо, руки підняті на рівень грудей, лікті розведені в сторони.

· «Намалюємо чорні брови» – вказівними пальчиками обох рук провести з натиском по своїх бровах;

· «Намалюємо козацькі вуса»– вказівними пальчиками обох рук провести з натиском під носиком, а далі вниз, завертаючи до підборіддя;

· «Промасажуємо підборіддя» - потерти підборіддя пальцями правої руки тримаючи  її горизонтально;   

· «Зробимо вузенькі очі» - вказівні пальчики обох рук поставити біля куточків очей і злегка потягнути в різні сторони, відпустити; повт.4р.;

· «Зробимо великі вуха» - великим і вказівним пальцями кожної руки взяти «подушечки» вух і легенько потягнути їх донизу,                                        відпустити, повт.4р.;

· «Притиснемо краєчка вушок, як мама притискає краї вареничка» - великим і вказівним пальчиками обох рук притискати краї вух

     рухаючись знизу вгору і згори донизу, повт.3р.;

· «Знімемо з пальчиків персні» - кожен пальчик обох рук по черзі 

          (починаючи з мізинчиків) обхопити пальчиками протилежної руки

          біля основи пальчика і провести ними до кінчика;

· «Одягнемо браслетки» - обхопити лівий зап’ясток великим і вказівним пальцями правої руки і покрутити на зап’ястку, теж саме зробити на

     правій руці;

· «Подякуємо нашим ручкам-помічникам» - погладити кожну руку по черзі, витягнувши її перед собою, від пальчиків до плеча,                                          повт. по 4р.
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