Проект -Исследование 

« Мои мышцы» 

в подготовительной группе
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Участники проекта

          ДЕТИ:
1. Алюханова  Ульяна

2. Васенина  Алиса

3. Васильева  Настя

4. Белоруков  Юра

5. Бакум  Тимофей

6. Волошко ксюша
7. Горбунов  Валера

8. Дуплечева  Полина

9. Истосова  Марина 

10. Карачев  Егор

11. Калугин  Егор

12. Киршина  Аня

13. Конухина  Кира

14. Подосёнов  Коля

15. Пухкан  Лера

16. Чудилов  Савелий

17. Терёхин  Мирон

18. Терёхина  Веста

19. Квятковский Кирилл

20. Устинова  Полина

   21 Демченко Даша

ПЕДАГОГИ: Рожкова А.К. .- воспитатель,

                      Бойченко В.С. - воспитатель

Информационная карта проекта
Название: «Мои мышцы»

Участники проекта:

Дети подготовительной группы,

Воспитатели: Бойченко В.С., Рожкова А.К.,

Продолжительность проекта: краткосрочный  (1  месяц- октябрь)

Актуальность: Проект посвящён актуальной проблеме – формированию у детей дошкольного возраста представлений о своем организме и его сохранении, о значении мышц, их работе.   Формирование у детей знаний о своем организме реализуется через активную деятельность всех участников проекта. В процессе роста и развития разные группы мышц развиваются неравномерно у детей дошкольного возраста. Масса нижних конечностей по отношению к массе тела увеличивается интенсивнее, чем масса верхних конечностей. Считается, что ее увеличение у детей дошкольного возраста наибольшее по сравнению с другими возрастами. За счет роста диаметра мышечных волокон и увеличения их числа возрастает мышечная сила. Сила является одним из основных двигательных качеств, она указывает на состояние мышечной системы ребенка, способствует развитию других двигательных качеств. Невозможно развивать выносливость, быстроту у ребенка со слабо развитыми мышцами. Развитие силы происходит только  под влиянием постоянных упражнений. 
Тип проекта: информационно-практико -исследовательский
Вид проекта
По количеству участников – коллективный
Участники: Дети дошкольного возраста 6-7 лет,  воспитатели .

Проблема: Современные дети часто сидят за компьютером, телевизором, родительскими телефонами, мало двигаются, их больше стали интересовать компьютерные игры,  чем игры дворовые – подвижные. Из-за этого дошкольники часто болеют, физически слабы, подвержены психозам, малокоммуникабельны.     Да, это век цифровых технологий, но о здоровье забывать не стоит. 
Цель: формирование представлений старших дошкольников о мышцах человека.  
Пояснительная записка.

В наше время каждому человеку необходимо знать, как устроен и как функционирует его организм. Особенно важно это тем, кто занимается спортом. Ведь организм человека - это очень сложная биологическая система, в которой каждый орган выполняет определенную функцию, а в целом все они работают в полной гармонии. Но если вдруг одно из звеньев этой отлаженной системы дает сбой, то нарушается общая согласованность и наступает болезнь.
Мы - педагоги часто говорим дошкольникам, что здоровье это зарядка, физические упражнения, витамины, но всё это слова, малопонятные детям. Всякое обучение своим основанием имеет наглядность, т.е. опирается на чувственное познание, поэтому обогащение сознания обучающегося образами и представлениями -  основная задача учебной деятельности.
Свою работу я начала с анализа:
1. Изучила знания детей по данной проблеме.
2. Изучила работы разных авторов.
3. Поставила перед собой задачи:  Изучить значение, общие сведения о мышцах; изучить литературу, для чего человеку мышцы, изучить группы мышц; изучить литературу, в которой рассказывается об изменении мышц человека при физических нагрузках. Формировать у детей представления о видах мышц; углубление и расширение знаний о мышцах, показать, что такое их тело, мышцы, как они им служат, укрепляют их здоровье.

1й этап – подготовительный

Диагностикадетей;  уточнение представлений детей о строении человеческого тела, двигательного аппарата.
Подбор справочной литературы: подбор иллюстративного материала в соответствии с темой исследования и с учетом возрастных особенностей детей.  Составление перспективного плана мероприятий. 

 (Изучение мышечного аппарата человека по книге « Секреты человека» Луи Стовелла  2017 года выпуска,  проведение беседы о значении мышц тела в жизни человека). 
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План  работы
	Октябрь 
	Дианостика детей
	Выяснение физического развития каждого ребёнка

	
	Приложение 1

  «Зачем нам      нужны   мышцы» 
	Формирование представлений старших дошкольников о мышцах человека. 

	
	Приложение  3

Рассматривание иллюстрация «Человек» 


	У  Уточнение представлений детей о 

    строении  человеческого   тела,

     двигательного аппарата, видов   

        мышц.



	
	Приложение  2

Проведение соревнования 

    «Наша сила в мышцах»
	С   Создать условия для формирования представления о видах мышц; углублять и расширять знания о мышцах,  развивать познавательную активность в процессе ознакомления с телом человека. Изучение понятия «сила мышц» и «гибкость»



	
	Приложение 4

Подвижная    игра « Перетяжки»

Цель игры: развить у детей силу и выносливость.


	Развить у детей силу и выносливость.



	
	Приложение 6  

Игра « Кенгуру»

	Развить силу и выносливость у детей, научить их действовать в команде. Игра превосходно тренирует мышцы ног, способствует приобретению равновесия.



	
	Приложение 7

  Игра « Раз – ковбой, два – ковбой»


	Развить быстроту и точность движений у детей. Игра тренирует мышцы рук, делая их сильнее.



	
	Приложение 8

Консультация для родителей 

«Роль физических упражнений в развитии детей»


	Привлечь внимание родителей  физическому развитию детей


2й этап – практический 
НОД:

Проведение соревнования «Наша сила в мышцах»

1. Упражнения на силу мышц рук (отжимания от пола);
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2. Упражнения на силу мышц ног (приседания).
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3. Упражнения на равновесие., гибкость

          [image: image9.jpg]e Ny




[image: image10.jpg]



    Подведение итогов соревнования и вручение наград.

 Подведение итогов соревнования, расширение знаний о двигательном аппарате человека (ответы детей на вопросы «кто больше всех отжался/присел, почему, что ему помогло в этом»). 

Стимулирование познавательной активности (изучение мышц, оценка их напряжённости на примере победителей соревнования)
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3й этап – подведение итогов

Закрепление полученных знаний о мышечном аппарате человека, проведение подвижных игр.  Интерес к познанию телесного " Я"
-Способность прислушиваться к ощущениям своего организма.
-Потребность в здоровом образе жизни.
-Умение отслеживать изменения в состоянии своего организма.

- Укрепление здоровья.   
Предполагаемые результаты реализации проекта. Формирование потребности в здоровом образе жизни (ответы победителей соревнований на вопросы о физической активности).
Работа с родителями.
1. Ознакомление родителей с результатами мониторинга состояния здоровья и физического развития ребенка.
 Распространение результатов проекта
1. Сообщение об опыте реализации проекта на педагогическом совете учреждения.
2. Выступления на семинарах и МО.
Список использованной литературы
1. Бриттенхэм Грег Укрепляем мышцы живота и спины  Москва 2010

2. Летувник Сабина Развиваем мышцы рук и груди; Попурри - Москва, 2004
3. Дову С. Кузнецова Н. Моё тело от макушки до пяток  Манн 2017
4. Федюнина Ю. Анатомия человека 2019
5. Иваницкий М.Ф.  Анатомия человека, Учебник для высших учебных заведений физической культуры , Москва 2008
6. Фонарёва М.И. Развитие движений ребенка-дошкольника Москва Просвещение, 1975
Приложение 1

                         «Зачем нам      нужны   мышцы» 

Цель: Формирование представлений старших дошкольников о мышцах человека.  

Задачи:  развивать познавательную активность в процессе ознакомления со своим телом,  умение анализировать, сопоставлять факты, делать вывод;  познакомить детей с правилами укрепления мышц.
Предварительная работа:   чтение энциклопедии «Я человек»; рассматривание иллюстраций на тему мышцы человека.
Ход занятия

Воспитатель. Ребята, встаньте, попрыгайте на одном месте, теперь присядьте. 

Что вы сейчас сделали? ( присели, поскакали)

А что помогло вашему телу выполнить эти упражнения? ( мышцы)

Воспитатель: А для чего нужны мышцы? (ответы детей).

Воспитатель: Совершенно верно, мышцы нужны для того чтобы двигать костями скелета и частями тела, а это обеспечивает возможность ходить, бегать, производить разную работу.

Вот сегодня мы с вами и поговорим о мышцах и их значении в жизни человека.

Есть целая наука о мышцах, называется - миология.

Мышцами называют специальные органы человека, за счет сокращения которых мы можем двигаться. В человеческом теле имеется порядка 600 мышц. Большая часть из них образуют строго симметричные образования по обеим сторонам тела. 

Поднимите руки вверх и посмотрите, где мышцы на правой руке и левой. 

Мышцы на одном уровне рук? (ответы детей)

Воспитатель: Как мышечная ткань распределяется по нашему телу? 

На нижних конечностях располагается  почти половина мышечной ткани. Часть около головы на плечах, часть  в области туловища. Мышцы нужны человеку, так как благодаря их сокращению происходят разнообразные движения нашего тела. Кроме того, мышцы удерживают тело в любом неподвижном состоянии и не дают ему падать. Мышцы составляют 40% веса тела.
Конечно же, мышечная система развита у разных людей по-разному. Зависит она от многих факторов: девочка ты или мальчик, природные данные, занимаешься ли ты спортом или нет, активный (подвижный) ребёнок или нет.  Даже у спортсменов мышцы далеко не всегда бывают,  развиты одинаково хорошо. Всё зависит от вида спорта. 

Вот, например пловец!

Как   вы думаете, какие мышцы у него развитее лучше остальных? ( ответы детей)

 А если заниматься бегом - лёгкой атлетикой, то какие мышцы будут лучше развиты?  (ответы детей)

Заметим, что при систематических  физических  нагрузках мышцы увеличиваются, становятся плотнее, сильнее, выносливее.      

            Физкультминутка «Бабочка».
Спал цветок и вдруг проснулся, (Туловище вправо, влево.)
Больше спать не захотел, (Туловище вперед, назад.)
Шевельнулся, потянулся, (Руки вверх, потянуться.)
Взвился вверх и полетел. (Руки вверх, вправо, влево.)
Солнце утром лишь проснется,
Бабочка кружит и вьется. (Покружиться.)
Воспитатель: Ребята, а какие мышцы больше всего работали у вас на физкультминутке? (ответы детей)

Воспитатель: Ребята, а какие мышцы на ваш взгляд сильнее? Мышцы ног или мышцы рук? Определите на ощупь. Конечно это мышцы ног, потому что они постоянно работают, поддерживают массу тела.

Воспитатель: Ребята, почему у одного ребёнка  получается все хорошо, а у другого нет? Совершенно верно, один мальчик очень любит заниматься физкультурой, а другой не любит этого делать. Мышцы любят, когда их тренируют, а недостаточная подвижность может привести к гиподинамии.
Ребята, а если мало двигаться, не заниматься спортом  к чему это  может привести? (ответы детей)

Воспитатель: Вы правы, это общая слабость, организма, сутулость, плоскостопие.                
На  вашем  лице около 50 мышц. Они позволяют  вам  поднимать брови,

морщить лоб, улыбаться, поджимать губы, корчить рожицы.

Когда ты смеешься, работает 15 мышц,  а когда злишься, хмуришь

брови - целых 42 мышцы.

Мышцы  лица, помогают  нам выражать эмоции: радость, обиду, страх, ужас, отвращение.

Мимическая игра.

Воспитатель: Сейчас вы будите изображать настроение по моей команде 

«Радость» 

«Обида».

«Страх»   Одновременно ты открываешь глаза и рот, поднимаешь брови от удивления.  За эти несколько секунд ты использовал огромное количество мышц.

«Отвращение».

 «Злость»
«Спокойствие» Закрыть глаза и расслабить мышцы лица.
Для того чтобы нахмуриться, необходима работа сразу 40 лицевых мышц. Так что оставайся веселым и дай мышцам передышку.

Воспитатель: О чем мы говорили на нашем занятии?

Воспитатель: Что нового вы узнали? (мышцы нуждаются в регулярном расслаблении и сокращении, не тренированные мышцы быстрее устают и выходят из строя вызывают заболевания и травмы. Лучший способ укрепления мышц – их тренировка)

Воспитатель: Что вам понравилось на занятии?

Приложение 2

Соревнование - исследование « Наша сила в мышцах» 

в подготовительной группе
Цель: формирование представлений старших дошкольников о мышцах человека.  

Задачи:
·         Создать условия для формирования представления о видах мышц; углублять и расширять знания о мышцах,  развивать познавательную активность в процессе ознакомления с телом человека. Изучение понятия «сила мышц» и «гибкость»
Ход НОД.

Ребята, давайте с вами проведём соревнование и выясним, кто из мальчиков самый сильный? ( отжимания от пола)

Кто стал победителем, самым сильным в отжиманиях? ( Егор)

Как вы думаете, почему Егор отжался много раз – больше всех? 

Что помогло ему  быть сильным в этом упражнении?  (ответы детей)

Давайте попросим Егора снять футболку и отжаться несколько раз.                  И посмотрим, какие мышцы помогают ему при отжимании  от пола.                   ( Ответы детей) Если дети не замечают,  обращаю их внимание на мышцы плеч и предплечья,  их напряжённость)
Давайте спросим у Егора, что он делает для того чтобы быть сильным, почему у него такие крепкие мышцы? (Ответ мальчика: подтягиваюсь  дома  на турнике, делаю с папой зарядку, отжимаюсь с папой от пола)

Ребята, а вы хотите быть такими сильными?( Ответы детей)

Тогда вы тоже должны дома делать зарядку.

А теперь давайте узнаем,  кто же у нас самый сильный в приседаниях, кто больше всех присядет? 

Победил Мирон! Давайте попросим Мирона ещё раз присесть несколько раз и посмотрим, какие мышцы ног  помогали ему. ( мальчик выполняет упражнение в коротких шортах или в трусиках, чтобы видны были мышцы)

(Ответы детей)

Мирон, расскажи нам, что ты делал,  чтобы твои мышцы ног были такими сильными? ( Ответ: я много бегаю на улице, играю в футбол, с папой катаюсь на лыжах)

Ребята, значит,  чем нужно заниматься, чтобы развить мышцы ног? ( Ответы детей: бегать, прыгать..)

А сейчас мы проведём соревнование среди девочек и выясним кто из них самая гибкая. А для этого нужно всем девочкам по команде выполнить упражнение «лодочка». ( девочки ложатся на живот и одновременно поднимают руки - вперёд, ноги сзади вместе и как можно выше) 

Кто дольше и лучше выполнит упражнение, тот и победил. Выполнить упражнение «сед ноги вместе, руки сзади, наклон туловища вперед, захват руками носочков»   Старайтесь достать грудью колени — ноги прямые.
Поздравляем Леру, она победила!

Алиса, мы попросим тебя снять футболку и повторить упражнение ещё раз.  Ребята, посмотрите, какие мышцы помогают Алисиному позвоночнику держать его выгнутым в обратную сторону? (Ответы детей) 

 Какие мышцы растягиваются при втором упражнении? ( Ответы детей)

Алиса, поделись секретом, что ты делала, чтобы твоё тело стало гибким?          ( Ответ: 
я люблю кувыркаться на полу, висеть на турнике, танцевать под музыку дома..)
Третий этап- Итог

Ребята, какие упражнения для каких мышц нужно делать чтобы ваше тело стало гибким и сильным? ( Ответы детей) 
Что нового вы узнали? (мышцы нуждаются в регулярном расслаблении и сокращении, не тренированные мышцы быстрее устают и выходят из строя вызывают заболевания и травмы. Для мышц опасно перенапряжение, переохлаждение. Лучший способ укрепления мышц — их тренировка)

Наши мышцы даны нам с рождения, но если их не  развивать, не тренировать, никакой силы они нам не дадут. Они постоянно должны трудиться- работать, быть в тонусе.  А для этого нам всем нужно больше двигаться, делать зарядку, играть в подвижные игры, танцевать, плавать, прыгать. И тогда вместе с витаминами ваш организм станет сильным и крепким. 

Приложение 3
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Приложение 4

Подвижная    игра « Перетяжки»

Цель игры: развить у детей силу и выносливость.

На игровом поле чертят линию, затем по обе стороны от нее на расстоянии вытянутой руки друг от друга встают два игрока- капитаны двух команд. По сигналу ведущего, наблюдающего за игрой,  играющие начинают единоборство: каждый пытается перетянуть противника к себе, заставив его перейти линию. Игрок, который оказался сильнее, объявляется победителем.

Затем в игру вступают обе команды с равным количеством игроков.  Игроки команд становятся друг против друга каждый со своей стороны от линии. По команде ведущего противники пытаются перетащить друг друга за линию к себе. Если игроку это удалось, то его противник считается пленным и должен принять активное участие в «сражении»: встать позади игрока-победителя, обхватить его за талию и попытаться перетащить на свою сторону еще одного члена своей команды. При таком варианте игры побеждает та команда, которой удалось набрать большее количество пленных.)
Приложение 5

                                         Игра  « Тянем-потянем»
Возраст: 5 — 7 лет.

Цель игры: развить у детей мышечную силу. Игра прекрасно укрепляет мышцы рук и ног.

Необходимое оборудование: металлический спортивный обруч.
Ход игры (минимальное количество игроков — двое, максимальное — шестеро). Игроки делятся на две равные команды. 
Обруч кладется посередине помещения или площадки. С противоположных сторон на расстоянии 1,5 м от   обруча проводятся две черты. Команды игроков отходят на равное расстояние от обруча. 
По команде ведущего (старшего) обе команды бегут к обручу и хватаются за него с противоположных сторон. Задача игроков — тянуть обруч на себя и не дать другой команде возможности перетащить обруч за противоположную черту. Выигрывает та команда, которая смогла перетащить обруч на свою половину.

Примечание. Перетягивать можно и обычный канат или прыгалку.

Приложение 6  

Игра « Кенгуру»
Возраст: 7 — 8 лет.

Цель игры: развить силу и выносливость у детей, научить их действовать в команде. Игра превосходно тренирует мышцы ног, способствует приобретению равновесия.

Необходимое оборудование: большой надувной мяч.

Ход игры (в игре может принимать участие от 10 до 20 игроков). На площадке или на полу в помещении размечается игровое поле: с противоположных сторон рисуются «ворота», посередине поле непрерывной линией делят пополам. Центр поля отмечают кружком.

Игроки делятся на две команды с равным количеством участников. Мяч помещается в центр поля. Игра начинается. 
Суть игры состоит в том, чтобы провести мяч к воротам противника и забить гол. «Изюминка» игры заключается в том, как передвигаются игроки: ходить и бегать нельзя, можно лишь прыгать, как кенгуру, держа ноги вместе. Руки игроки прижимают к груди, касаться ими мяча запрещено. Толкать мяч становится возможным только в прыжке. 
Выигрывает та команда, которая забивает больше голов в ворота противника.

Примечание. В этой игре правила можно и слегка усложнить. Например, как в настоящей взрослой командной игре, можно разделить ее на таймы (один тайм длится 3—5 минут). После каждого тайма команды могут меняться местами.
Приложение 7

                       Игра « Раз – ковбой, два – ковбой»

Возраст: 5 — 7 лет.

Цель игры: развить быстроту и точность движений у детей. Игра тренирует мышцы рук, делая их сильнее.

Необходимое оборудование: две длинные узкие скамейки, из тех, что используются на уроках физкультуры.

Ход игры. Ведущий (старший) напоминает детям известный одноименный мультфильм, после чего спрашивает детей, на чем и как ездят ковбои. Естественно, правильный ответ — верхом на лошади. После этого ведущий предлагает детям поиграть в ковбоев. Две скамейки ставятся параллельно друг другу. В игре одновременно принимают участие двое играющих. Они садятся верхом каждый на свою скамейку и по команде ведущего начинают «скакать». За неимением лошадей ковбои передвигаются по скамейке так: сидя на ней верхом, игрок хватается обеими руками за скамейку, стараясь потянуться как можно дальше, а потом подтягивается вслед за руками сам. Затем снова тянется как можно дальше, и вновь переносит тело, подтягиваясь на руках. Выигрывает тот «ковбой», который лучше «ездит верхом», то есть быстрее «проезжает» по всей скамейке.

Примечание. В нашем варианте игры одновременно участвуют только два игрока, но никто не мешает вам поставить три—четыре скамейки и дать одновременно поиграть большему количеству ребят. Игру можно сделать и командной (например, поделить всех игроков на две команды). Первые игроки изображают ковбоев, потом, достигнув противоположного конца скамейки, они бегом возвращаются к своей команде и становятся в ее конец, а в игру вступает новая пара игроков. Таким образом, побывать ковбоями смогут все игроки команд. Та команда, которая справится с заданием быстрее другой, объявляется победительницей.

