Конспект  занятия
« Я здоровье сберегу, сам себе я помогу»
                                          с использованием  инновационных здоровьесберегающих технологий. 

                                                                                                                                                           Подготовила: Федорова Ольга Сергеевна
                                                                                                                                        инструктор по физической культуре

                                                                                                                                             первой  квалификационной категории

Тема организованной образовательной деятельности:  « Я здоровье сберегу, сам себе я помогу»

Тип ООД:  организованная образовательная деятельность с использованием инновационных здоровьесберегающих технологий
Вид детской деятельности: физкультурная, игровая
Форма организации обучения детей : сюжетно-игровое физкультурное занятие 
Длительность ООД: 30 минут

Цель: формирование у детей сознательной установки на здоровый образ жизни, используя, здоровьесберегающие технологии и нетрадиционные методы. 
Задачи:

Образовательные:

1. Учить  измерять сердцебиение.

2. Способствовать профилактике плоскостопия.

 3. Формировать  правильную осанку.
4.Закреплять умение сохранять равновесие на фитболах, степ-платформах .

5.Закреплять представления  о часах.
6. Обогатить словарный запас детей

Развивающие:

1. Развивать физические качества: быстроту, скорость, силу, ловкость, координацию, выносливость.

2.Развивать интерес к занятиям физической культуры.
3.Совершенствовать умение выполнять упражнения комплекса степ-аэробики

4. Развивать внимание, логическое мышление, сообразительность.

5.Развивать мелкую моторику рук.

6.Формировать у детей мотивацию на здоровый образ жизни, через развитие познавательной деятельности.
7. Учитывать гендерный подход  к детям  при выполнение основных видов движений.
8.Продолжать повышать функциональные возможности уровня физической и двигательной подготовленности у детей
Воспитательные:

1. Воспитывать выносливость при высоких физических нагрузках.
2. Воспитывать умение слушать и слышать инструктора по физической культуре, действовать по словесной инструкции взрослого.

3. Воспитывать отзывчивость, желание помочь персонажу, попавшему в трудную ситуацию.
4.Воспитывать самостоятельность, чувство ответственности при выполнении упражнений, желание заботиться о своём здоровье.
Виды детской деятельности: игровая, познавательная, двигательная, коммуникативная.

Интегрируемые образовательные области: физическое развитие, художественно – эстетическое развитие,  речевое развитие, познавательное развитие, социально – коммуникативное развитие.
Форма организации детей: подгрупповая
Методы и приемы: наглядные; словесные; практические, метод строго регламентированного упражнения, игровой метод (использование упражнений в игровой форме),соревновательный метод (использование упражнений в соревновательной форме).

Материал и оборудование: 

Плакат  « Строение человека» , схемы полезных для сердечной мышцы физических упражнений ,фонограмма записей мелодий и голоса Лунтика, изображение Лунтика .Фитболы , стер-платформы , су-джок шарики по количеству детей,4 массажные дорожки,4 шипованные кочки, 2 подушки- витаминки ( апельсин, лимон), обруч с ленточками  на концах которых закреплены палочки,  смайлики, фито чай  по количеству детей.
Используемые  образовательные технологии: 

Информационно-коммуникационные технологии: 
ноутбук, акустическая колонка, цифровое пианино.
Здоровьесберегающие технологии:
1.Фитбол-гимнастика

2.Степ-аэробика
3.Дыхательная гимнастика

4.Профилактика плоскостопия и нарушения осанки.

5. Пальчиковая гимнастика
6. Су-джок терапия
7. Релаксация
Планируемый результат: дети закрепили знания  о человеческом организме, об устройстве и работе его органов, а также о том, что нужно делать, чтобы сохранить свое здоровье, научились измерять пульс, сформировалась сознательная установка на здоровый образ жизни, активно взаимодействуют с педагогом и сверстниками. 
 Предварительная деятельность с воспитанниками: совместная работа с воспитателем по теме «Знай свое тело»;

беседа, в ходе которой уточняется  степень усвоения знаний детьми; использование наглядного материала по заданной теме. Разучивание комплекса упражнений по степ- аэробике и фитбол- гимнастики.
	Части ООД

                                          Содержание
	Дозировка
	    Методические указания

	1 часть – Вводная (5 мин.)
Цель: повышение эмоционального состояния детей, активизирование  внимания, подготовка организма к нагрузкам основной части.



	Дети заходят в зал под  музыку, преодолевая препятствие ( модуль- треугольник), лежащий на полу при входе в зал  и строятся в шеренгу.
Инструктор по физической культуре:

Здравствуй, небо голубое

Здравствуй ,Солнце золотое

Мы навстречу вам откроем

И ладошки и сердца,

Пусть же мир на свете будет

Улыбаются пусть люди.

Если каждый улыбнётся –

Утро доброе начнётся.

Инструктор по физической культуре: 

Здравствуйте, ребята! Сейчас мы с вами пожелали друг другу что?

 Дети:  здоровья

Инструктор по физической культуре: 

А кто из вас знает, что нам надо делать для того, чтобы всегда быть здоровыми?  

Дети:  Надо беречь себя, заниматься спортом, закаляться, правильно питаться, больше гулять на улице

Звонок по телефону

 ( звонит  по скайпу  Лунтик и говорит о том  что с приходом весны   его организм  ослаб и он  не знает, что надо делать , чтобы окрепнуть, просит ему помочь)

Инструктор по физической культуре: 

-Ребята, научим   Лунтика укреплять здоровье? 

-А как же мы это сделаем, ведь ты так далеко.

Лунтик:Я уже выехал  к вам , и скоро буду, а чтобы не терять время  я буду смотреть на вас по скайпу.

Инструктор по физкультуре: Ребята, давайте покажем Лунтику, как мы сохраняем свое здоровье укрепляя  организм. И начнем с разминки, а для чего она нам нужна.

Дети: подготовить  мышцы…
Инструктор по физкультуре: Равняйсь, смирно! Налево, направо, кругом. Направо, в обход по залу шагом марш!

Различные виды ходьбы:  Обычная ходьба. ходьба на носках, на пятках, ходьба в полуседе( гномики).
Различные виды бега: змейкой вокруг  фитболов.

- бег с высоко поднятыми коленями; с захлёстыванием голени; 

- боковой галоп (правый и левый);

- бег с ускоренным темпом;

- ходьба, восстановление дыхание. 

Перестроение через центр в колону по два.( подходят каждый к фитболу)


	1 мин.
1 мин.
1 мин.
2 мин.

	Повышение эмоционального состояния детей

Активизирование  внимания

Создание игровой  проблемной ситуации

Построение в колонну. Ходьба по залу

Выполнение строевых упражнений и  различных видов  ходьбы.

 Корпус держать прямо.

Подготовка организма к нагрузкам основной части.

Глубокий вдох через нос, выдох через рот.



	2 часть – основная (20мин.)
 Общеразвивающие  упражнения  

       Цель: обеспечивает тренировку всех мышц, способствует воспитанию хорошей осанки, подготавливает организм к дальнейшим нагрузкам.

 Обучение детей основным видам движений

Цель: способствует развитию всех физических качеств дошкольников. Задачи и объем для каждой возрастной группы определен Программой воспитания и обучения в детском саду.

Эстафеты и подвижная игра
Цель: обогащает двигательный режим, способствует развитию всех физических качеств – силы, ловкости, выносливости, быстроты реакции, тренировке тормозных процессов, дает максимальную двигательную разрядку.



	   Инструктор по физкультуре  : Лунтик, а сейчас мы будем укреплять мышцы с помощью фитбола

Лунтик: Как здорово! 

Инструктор по физкультуре: Смотри внимательно и запоминай.

Общеразвивающие упражнения с фитболами

1.И.П. – стоя у  фитбола, руки  на поясе. 
1-2 - правую ногу согнуть и поставить стопой на фитбол;

3-4 - вернуться в исходное положение. 

То же другой ногой (повторить 3-5 раз) .

2. И.П. - сидя на фитболе, руки к плечам. 

1 – поворот в лево, руки в стороны.

2 - вернуться в исходное положение. 

3- поворот вправо, руки в стороны

4-вернуться в исходное положение.

3. И.П. - сидя на фитболе, руки на фитболе сзади

1 – поставить ноги на носки.

2 – перекатить плавно стопы на пятки 

3- поставить ноги на носки.

4- перекатить плавно стопы на пятки

4.И.П.-стоя у степа , руки опущены вниз.

1- наклониться  вперед, перебирать ладонями по фитболу

2. выпрямиться, перебирая руками по фитболу.

5. И.П -.фитбол в руках , руки согнуты в локтях.

1- присесть , колени развести в стороны, руки вытянуть вперед

2- вернуться в И.П.

6. И.П.- фитбол в руках, руки над головой.

1. Подняться на носки.

2. Вернуться в исходное положение.

7.  Восстановление дыхания 

Подуем на плечо, подуем на другое,    

Подуем на живот, как трубка станет рот,                                  

А потом на облака и остановимся пока!                     
 Быстро потянулись, и всем улыбнулись.

Инструктор по физкультуре :Молодцы! Хорошо позанимались

Ребята, а  какие мышцы мы укрепили?( рук, ног, спины)

Инструктор по физкультуре:

Вы уже знаете, что  без физических упражнений мышцы слабнут,
а ведь сердце — тоже мышца. Значит и его надо укреплять.

Вспомните , как выглядит ваше сердце... 

Ответы детей: Размером с кулачок

Инструктор по физкультуре: У каждого сердца есть своя песенка. Вы ее можете услышать в любую минуту. Для этого нужно положить пальцы на запястье, на горло .

Какую песенку поёт сердце? ( Тук-тук-тук) Правильно: тук-тук-тук.

Обучение дошкольников определения своего пульса

Инструктор по физкультуре : У нас есть универсальный тренажер для укрепления всех мышц и особенно сердца?

Ответы детей: Степ-платформа
Инструктор по физкультуре: Лунтик, ты с таким тренажером , наверное, не знаком.

Посмотри  и поучись у наших ребят.

Лунтик: Нет , я не знаком с этим тренажером, очень интересно. Смотрю!

 Комплекс степ - аэробики:
· Ходьба у степа;

· Шаг на степ - со степа, кисти рук поочерёдно рисуют маленькие круги вдоль туловища;

· « Жираф» -поочередно прямую  ногу на пятку на степ, хлопок руками над головой 

· «Ласточка»-поочередно согнутая в колене нога на степ, руки в стороны

· « Полочка» -руки согнуты в логтях и соединены друг с другом.

· Приседания у степа руки « Полочкой»

· Шаг на степ со степа руки  «Полочкой»

· « Окошко»- стоя на степе , руки перед собой согнуты в логтях, ладони развернуты к лицу. Шаг в сторону со степа руки развести в стороны, тоже в другую сторону.

· Шаг-бек. Шаг правой ногой на платформу, а левой сделать захлест голени назад. Тоже другой ногой.

· Шаг-колено. Правую ногу поставить на степ, а левую согнуть в колени и приподнять к животу. Тоже другой ногой

· Прыжки ноги поочередно ставить на степ, руки  в стороны и  возвращать на пояс.

· Ходьба у степа. Восстановление дыхания.

Инструктор по физкультуре: Ребята, посмотрите внимательно на часы и скажите, сколько на них изображено времени 

Отвечают мальчики.

Мальчики: 10 часов.

Инструктор по физкультуре :Столько раз вы будете отжиматься от степа.

А теперь девочки ответят, который час.( инструктор переводит стрелки часов)

Девочки: 8 часов 

Инструктор по физкультуре : Столько раз вы отожметесь от степа.

Исходное положении принять. Начали.

( Дети выполняют упражнения, сопровождая счетом)

 Инструктор по физкультуре: Теперь растянем наши мышцы.

И.П.На степ сесть, ноги в стороны, руки перед собой

1-.Наклониться  к правой ноге как можно дальше, коснуться руками пальцев ног.

2. И.П.

3- Наклониться  к левой  ноге как можно дальше, коснуться руками пальцев ног.

4. И.П.

Восстановление дыхания « Подари всем хорошее настроение»

Вдохнуть через нос и выдохнуть через рот, дуя на ладошки, как будто  раздувая на всех хорошее настроение.

Убирают степы.
 Инструктор по физкультуре: Лунтик , ты запомнил?
Лунтик: Как здорово, так интересно , но очень трудно. Сегодня же попрошу деда Шера сделать мне такую платформу. Как она называется?
 Инструктор по физкультуре: Ребята, напомните Лунтику название.

Дети: Степ.

Инструктор  предлагает детям вспомнить полезные для укрепления мышц спортивные упражнения и игры. 

Дети отвечают : Бег, прыжки, игры с мячом, катание , на велосипеде  и т.д. 

 Вы хотите с помощью веселых эстафет  помочь  нашему организму окрепнуть.

Инструктор по физкультуре :Лунтик, запоминай, будешь со своими друзьями так играть и здоровье укреплять.

Лунтик: Очень интересно.

Эстафеты:

Дети делятся на две команды.

1.«Кто быстрее?» с использованием степов.

 По команде педагога дети прыгают через степы на двух ногах, обегают конус и по прямой возвращаются обратно.

  2.«Прыжки на фитболах.

До конуса и обратно.

 3. Эстафета «Передай витамин другу». 
Используя кочки массажные и мостики  

Дети проходят по массажным мостикам, шагают по кочкам, держа на голове, сохраняя правильную осанку ,подушку –«витаминку» ,  затем бегом возвращаются обратно, передав  «витаминку» следующему игроку.

Витамины, витамины- 

А и В, и С, и Д – 

В жизни нам необходимы, 

Можно встретить их везде!

4.Эстафета «» с использование  су-джок массажных шариков.
В корзинках лежат  красные шарики  — «полезные»для организма вещества,добежав до корзины ребенок берет   шарик , вернувшись обратно  кладет  в корзину . Обязательно помассировав руки шариком , пока бежит . 

Восстановление  дыхания
 Дыхательное упражнение «Аромат цветов»

 Будем силы укреплять, 

Лёгкие тренировать! 

Нам, ребята, воздух нужен- 

Мы вдохнули все поглубже, 

Задержали мы дыханье, 

Не спешите, все внимание! Выдох!

Взяли первый весенний цветок. Как  он называется?

 Дети : Подснежник.

 Вдохнули  аромат это цветка, выдохнули.

Вдохнули ещё  столько раз , сколько сейчас изображено  на часах времени ( на бутафорских часах  изображено 3 часа)

Сколько раз? 

Дети : три.

 Инструктор по физкультуре:   Мы с вами побегали, поиграли, и сердце начало  быстрее прокачивать кровь через все органы и ткани нашего организма. 
Попробуйте сейчас послушать биение  сердца и скажите как оно бьется. 

Дети : быстро.

 Инструктор по физкультуре -:Правильно. 
Вы чувствуете, как сердце колотится у вас в груди после быстрого бега. Это очень полезно, потому что такая тренировка укрепляет сердечную мышцу.

А замедлить сердцебиение можно, если глубоко подышать и подуть, таким образом, мы сможем  и еще  что сделать? Ответы детей восстановить дыхание.

Дыхательная гимнастика 

Теперь послушайте свое сердце. Оно замедлило сердцебиение?


	3 мин.
4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

2 мин.

3 мин.

2мин.

1 мин.
 5 мин.
2 мин.

2 мин.

	Общеразвивающие  упражнения  для развития и укрепления мышц плечевого пояса, живота и спины, ног, для гибкости позвоночника.  

Педагог контролирует качество выполнения упражнений, исходные положения, подсказывает в случае затруднений.

Удерживание равновесия

Плавное  перекатывание с носка на пятку
Руки не отрывать от фитбола, наклоняться ниже.

Следить за осанкой, качеством выполнения движений
Руки не сгибать в локтях.

Следить за дыханием

Знакомство детей со способом измерения сердцебиения

Шаги делать легко и свободно.
Стопу ставить на степ-платформу ровно, всей поверхностью, со степ-платформы  ногу опускать с носка с последующим перекатом на всю стопу.
Сходя со степ-платформы, не отступать слишком далеко от него.
При движении вверх на степ-платформу и вниз для поддержания равновесия массу тела располагать над ногой, находящейся впереди.
Подъем на степ-платформу осуществлять силой ноги, а не спины, с соблюдением хорошей осанки.
Закрепление представления  о часах

Ноги не сгибать в коленях.
Следить за дыханием.
Создать  ситуацию, побуждающую детей проявлять двигательную 

активность

Закрепление прыжков в длину с места, через предметы. Укрепление мышц, ног. Развитие координации и ориентировки в пространстве, выносливости.

Развитие вестибулярного аппарата. Укрепление глубоких мышц.

Профилактика плоскостопия .Укрепление мышц спины и правильной осанки. 

Закрепление знаний о пользе витаминов. 

Самомассаж пальцев рук.

Закрепление знаний о том, что кровь разносит полезные вещества по всему организму, которые органы забирают.

Дыхательная гимнастика



	3 часть – заключительная ( 5 мин.)
Цель: восстановление частоты сердечного пульса, подведение педагогического итога занятия.



	  Инструктор по физкультуре :Ребята, а кто  в нашем организме всем руководит? 

Ответы детей : Мозг.

Инструктор по физкультуре: Правильно именно мозг .
Мозг - вроде начальника над всеми органами. Он все знает, за все отвечает. В мозг по нервам, как по проводам в штаб, от всех органов поступают сигналы, и сам мозг обратно команды посылает. Например : вы случайно прикоснулись к горячему чайнику, нерв мгновенно закричит мозгу: "Спаси! Больно!". В тот же миг мышцы получают команду: "Отдернуть руку!". Мозг отдает приказы всем органам, мышцам, сообщает нам о тепле, холоде, о боли - в общем, обо всем.

Итак, сейчас я буду мозгом, а вы органами , которые получат сигнал от мозга. Готовы.

Игра малой подвижности с применением пальчиковой  гимнастики  «Солнышко»

(Инструктор стоит  в центре обруча , на обруч прикреплены ленточки с палочками  (как солнышко). Надо быстро закрутить ленточку на палочку, таким образом дети получили сигнал мозга.)

Прием органами сигнала мозга становиться, более  замедленным, когда наш организм устал. Значит ,надо давать организму отдыхать и таким образом мы тоже будем помогать ему быть здоровым. Давайте и мы отдохнем. 

 Релаксационное упражнение с гимнастикой для глаз «Солнечный зайчик»

 Инструктор по физкультуре:  Представьте себе, что  солнечный зайчик  заглянул вам в глаза. Закройте их. Он побежал дальше ..Нежно погладьте ладонями голову , поглаживайте аккуратно, чтобы не спугнуть:  шею, животик, руки . Он не озорник – он ловит и ласкает вас, а вы погладьте его и подружитесь с ним . А теперь слушайте команду мозга: Замерзли! ( дети напрягают все тело)

Растаяли! ( дети расслабляются)- упражнения  для 

Подведение итогов деятельности.
 Педагогическая оценка результатов деятельности детей

Инструктор по физкультуре: Ребята, как вы думаете,  мы научили Лунтика укреплять свой организм, 

-что же вы учили укреплять ? ( мышцы, сердце, легкие, тренировали мозг)

-все у нас получилось? Над чем-то надо еще поработать, самим поучиться?

Ребята , я хочу предложить  выбрать вам  настроение . Выбирайте не произносив ни слова, а мы все поймем.( смайлики с изображением радости, грусти, …)

 Беседа о выбранном настроении. Я желаю вам всегда заботиться о своём здоровье и  быть с хорошим настроением.

Плавный вывод детей из организованной  образовательной деятельности 

Приходит Лунтик.

Лунтик: Здравствуйте , ребята! Спасибо вам большое за помощь, я теперь знаю, что и как надо укреплять в организм
Инструктор по физкультуре: Пожалуйста, Лунтик, а что это ты принес?

Лунтик: Я принес специальный напиток, для вас ребята, который мне сделала баба Капа.Она сказала, что он очень хорошо восстанавливает  силы после тренировок, потому что в нем много витаминов. Угощайтесь .

Мне очень у вас понравилось. Я буду всем рассказывать, какие вы замечательные. Но мне уже пора, мои друзья меня уже заждались. До свидания, ребята!

Дети пьют  фиточай .

	2 мин.

1 мин.

2 мин.
	Малоподвижная  игра,  с использованием пальчиковой гимнастики.

Попеременное  расслабление и напряжение, являющееся    массажем тела изнутри, ускоряющее  кровообращение, обеспечивающее прочное здоровье.
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