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Цели: проверка навыков правильной осанки, освоения упражнений на развитие мышц спины и стопы, профилактика плоскостопия, пропаганда самостоятельных занятий физической культурой.

Оборудование: таблицы, коврик с резиновыми шарами, гимнастические мячи-стульчики, 2 надувных мяча, мешочки с песком, гимнастические палки, бумажные шарики, фломастеры по количеству детей, листы бумаги, цветные ленточки.
                                         ХОД ЗАНЯТИЯ   

1 часть. Построение, проверка правильной осанки, повороты на месте. Ходьба по узкой дорожке, ходьба по широкой дорожке боком приставным шагом руки на поясе, ходьба по резиновому коврику, ходьба по коврику со следами; легкий бег; перестроение в колонну по три.

 Беседа о правильной осанке и плоскостопии:

Ребята, знаете ли вы, что физическая культура - это не просто веселые упражнения и игры, это еще и огромная страна. И в ней ,как в любой стране, есть разные области. Например, Область Утренней зарядки, или Область физкультминуток, или Область Подвижных игр. Сегодня же наша цель – Область Профилактической гимнастики. И привела нас в нее Тропа Здоровья. Надеюсь, вы хорошо запомнили те упражнения, которые мы сделали на ней. Их надо повторять много раз, и тогда вы не будете болеть, не будете гнуть спинки и вырастите красивыми, стройными, здоровыми. Вообще, физкультура – настоящий волшебник. Слабых она делает сильными, вялых- бодрыми, неловких- ловкими. А как такими стать -вы уже догадались? Да- да, если будете следовать советам и предписаниям физкультуры. О некоторых из них давайте сейчас поговорим. Сначала посмотрите внимательно на эти таблицы (показываю изображения позвоночника и стопы ). Вы видите, что на первой из них изображены спина человека и позвоночник, на второй – нижняя часть ноги, которая называется стопой. Позвоночник и стопа составляют основу опорно-двигательного аппарата человека. Понимаете, почему такое название: опорно-двигательный? Потому что на позвоночник и ноги – в частности, на стопы – мы опираемся при движении всей массой тела. Позвоночник – основная часть скелета человека, также его опора. Он позволяет нам держаться прямо и легко двигаться во всех направлениях. Но если он не будет здоровым – человек может согнуться, у него может даже вырасти горб и появиться множество других болезней, потому что все органы человека так или иначе связаны с позвоночником. Каким образом? Давайте посмотрим (показывает). Позвоночник состоит из 32 – 33 позвонков. Находятся они один над другим и образуют позвоночный столб. А отверстия в позвонках образуют канал, в котором располагается спинной мозг. От спинного мозга отходят нервы, которые тянутся ко всем внутренним органам человека, ко всем мышцам и клеткам нашего организма. Вот почему мы всё время должны заботиться о том, чтобы держать позвоночник в здоровом состоянии: от него во многом зависит здоровье всего тела. Позвоночник и стопы ног смягчают сотрясения и удары спинного и головного мозга при ходьбе, беге, прыжках и других движениях.
Прямая спина, расправленные плечи, развернутая грудь, поднятая голова – это признаки хорошей осанки и, следовательно, красоты, здоровья и хорошего настроения. Сведенные и опущенные плечи, сутулая спина, впалая грудь затрудняют работу органов дыхания, сердца, сосудов головного мозга. От этого со временем возникают разного рода болезни. Поэтому очень важно всегда держать правильную осанку. Но она не дается человеку от рождения – она приобретается им. Что для этого нужно? 

· Ходить прямо, не сгибая спины и расправив плечи;

· Спать только на жесткой постели и на невысокой подушке;

· Не носить слишком большие тяжести;

· Выполнять утреннюю зарядку;

· Больше внимания уделять занятиям физической культурой

А теперь поговорим о стопе (показываю таблицы со здоровой стопой и с нарушениями). Смотрите, как отличаются следы стопы здорового человека и того, кто имеет плоскостопие. А что такое плоскостопие? Каковы его признаки? Это быстрая утомляемость ног не только во время ходьбы, но в процессе длительного стояния, частые подвёртывания ног, боли в ногах и спине. Причины возникновения плоскостопия – слабость мышц, длительные пребывания на ногах, ряд хронических заболеваний. Плоскостопие можно избежать, если делать специальные упражнения – например, такие, как мы сегодня с вами делали. А еще плавать, ходить босиком по песку, поднимать пальцами ноги различные мелкие предметы, заниматься гимнастикой. Давайте попробуем сделать упражнения для позвоночника и стопы. 
2 часть. Общеразвивающие упражнения на мячах- стульчиках.

1. И.п.: сидя на мяче, руки на поясе.1-наклон головы назад, 2-вперед, 3-влевао, 4-вправо. 6-7 раз.

2. И.п.: то же.1-руки в стороны, 2-и.п. 6-7 раз.

3. И.п.: то же. 1- наклон вперед, касаясь руками ног, 2- и.п. 6-7- раз

4. И.п.: то же. 1- наклон вправо, 2-наклон влево. По 4 раза в каждую сторону.
5. И.п.: лежа на мяче, ноги на полу. 1-руки в стороны, 2-и.п. 6-7 раз.

6. И.п.: лежа на мяче, руки на полу.1-ноги приподнять, 2-и.п. 6-7 раз.

7. И.п.: сидя на мяче. Прыжки на мяче на месте.

Основные виды движений.

1. « Пишем ножкой»- зажать босой ногой фломастер и писать на листе бумаге цифры от 1 до 9.

2. «Собери шарики»- собирание босой ногой с пола бумажных шариков в корзину.

3. «Красивая осанка»- ходьба, держа под локтями за спиной гимнастическую палку и на голове мешочек с песком.

4. «Мяч в паре»- ходьба в паре боком приставным шагом, придерживая лопатками мяч.

Подвижная игра «Ловишка с ленточкой»- у каждого ребенка за поясом ленточка, дети сидят на мячах, в центре – «ловишка» на мяче. По сигналу «Раз, два, три лови» - « ловишка» вытаскивает у детей ленточки. По следующему сигналу игра прекращается. 4-5 повторов.

3 часть. Упражнение на релаксацию «Позови друга».

Дети ложатся на спину вокруг обруча, руки вытянуть за голову, ноги вместе. Обруч-солнышко, дети-лучики.

Хватит спинушку тянуть,

Нужно лечь и отдохнуть.

Ну-ка, правильно лежу?
Я на это погляжу:

Лежат ровно пяточки, плечики, лопаточки.

Спинка ровная, прямая,

Никакая ни кривая!

Глазки закрывай и немножко отдыхай!

После этих слов нужно подойти к кому-нибудь из детей и тихо позвать по имени. Он встает и зовет другого ребенка и т.д.

