Ход занятия.

этапы
Упражнения
Художественное слово
дозировка
Примечание




мальчики
девочки


I. Вводная часть

II. Основная часть.

1) Общеразвивающие упражнения

2) Основные движения

Подвижная игра

III часть заключительная.
Ходьба широким шагом (шаг лыжника).

Ходьба высоко поднимая колени.

Ходьба обычная.

Легкий бег.

Ходьба «змейкой».

Ходьба обычная.

Построение в круг.

1. «Елка»

И.п. – основная стойка.

1 – руки через стороны вверх;

2 – вернуться в и.п.

2. «Снег»

И.п. – стоя на коленях, руки вперед – вниз.

1 – руки вверх;

2 – вернуться в и.п.

3. «Зеленые иголки»

И.п. – седеть на пятках, руки вниз.

1 – встать на колени, руки вверх, вперед

2 – вернуться в и.п.

4. «Зайчик»

И.п. – слегка расставить ноги, руки внизу

1 – присесть, согнуть руки к плечам, ладонями вперед

2 – и.п.

5. «Ежик»

И.п. – опора на кисти рук и носки ног.

1 – опора, на предплечья и колени;

2 – вернуться в и.п.

6. «Орех»

И.п. – лежа на спине, обхватить руками согнутые колени.

1 – ноги прямо, руки вдоль туловища;

2 –  вернуться в и.п.

7. «Лиса охотится»

И.п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях, кисти рук под подбородок.

1 – поднять туловище медленно, как можно выше.

2 -  и.п.

8. «Белочка»

И.п. – ноги врозь, руки на поясе

1-4 – прыжки, смещая обе ноги влево – вправо.

Чередовать с ходьбой на месте.

1. «Катаем снежный ком»

мальчики: ходьба вдоль скамейки, катя по ней набивной мяч одной рукой;

девочки: медленный шаг по скамейке, с поворотом, приседая, с мешочком на голове.

2. «Играем в снежки»

Метание в вертикальную цель набивных мешочков.

3. «Белка прячется в дупло»

Лазанье по шведской стенке одноименным шагом.

4. «Зайцы резвятся на лужайке: прыгают на пенек, а с него в сугроб»

Впрыгивание на предметы с места и спрыгивание с них в обозначенное место.

«Мороз – Красный нос»

На противоположных сторонах площадки обозначаются два дома играющие располагаются в одном из них.

Водящий – «Мороз – Красный нос» становится посредине площадки лицом к играющим и произносит:

Играющие хором отвечают:

После произнесения слова «мороз» дети перебегают через площадку в другой дом, а водящий догоняет их и старается коснуться рукой «заморозить». «Замороженные» останавливаются на том месте, где до них дотронулись, и до окончания перебежки стоят на  двигаясь.

Воспитатель вместе с «Морозом» подсчитывает количество «замороженных». После каждой перебежки выбирают нового «Мороза». В конце игры сравнивают, какой водящий «Мороз» – заморозил больше играющих.

Игра малой подвижности «Ледяные кружева».

Воспитатель читает стихотворение.

Дети ходят по залу.

После последних слов все играющие останавливаются на месте и принимают какую-либо позу – «ледяное кружево».

Игра повторяется 3-4 раза.
Прилетела к нам сорока,

Принесла с собою весть, 

Что в лесу далеком елка

Разукрашенная есть.

Лыжи быстро мы берем

И по снегу мы идем.

По сугробам – высоко ноги поднимаем,

А по льду совсем легко, тихонечко шагаем.

Чтоб в лесу не провалиться, быстро мчимся.

Мы деревья и кусты змейкой обойдем.

И к нарядной елке вскоре мы придем.

«Вот какая елка высоко стоит и огнями яркими весело блестит».

«Вился, вился белый рой, сел на землю – стал горой»

«Что растет на елке? Зеленые иголки»

Прыгает ловко, любит морковку

У кого нос как у свинки, и колкая щетинка?

В колыбельке подвесной спит житель лесной. С ветки отрывается – скорлупа раскрывается.

Рыжая плутовка в курятник пришла, кур пересчитала, с собой унесла.

С ветки на ветку, быстрый, как мяч, прыгает ловко рыжий циркач.

Я – Мороз – Красный нос.

Кто из вас решится

В путь-дороженьку пуститься?

Не боимся мы угроз.

И не страшен нам мороз.

А вот метели лютые

Сугробы намели

На окнах очень дивные

Рисунки наплели.

А мы идем и думаем:

Не сбиться ли с пути.
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Вес набивного мяча 1 кг.

Вес мешочков мальчики – 200 гр. расстояние 3 метра

Девочки – 150 гр. расстояние

2,5 метра 

Высота для мальчиков 40 см.

Для девочек 35 см.

