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Программное содержание:

- Повторить подлезание под гимнастическую скамейку правым боком вперед;

-Закрепить навык подбрасывания мяча вверх, и ловли его после хлопка в ладоши, стоя на одном месте не прижимая к груди;

- упражнять в ходьбе по канату лицом вперед, перешагивая через модули, сохраняя равновесие, не опуская головы;

-Воспитывать дружеские взаимоотношения, заботу об окружающем;

-Прививать привычку заботиться о своем здоровье, развивать эмоциональную сферу детей.

Подготовка к занятию:

проветривание, влажная уборка, оформление зала на тему: «Космос».

Оборудование:

канат, модули(5шт.), гимнастическая скамейка (высота 30см.), мячи по количеству детей, воздушный шар, конверт, схемы, аудиокассеты с записями ритмичной музыки, мелодии для релаксации, шумы природы.
Дети входят в зал в спортивной форме.

Инструктор: Ребята, когда вы идете утром в детский сад, на что вы обращаете внимание?

Дети: на дома, на дорогу, на фонари, на деревья, на небо.

Инструктор: Я люблю смотреть на небо и на звезды. И сегодня тоже смотрела на небо. И одна звезда мне как-то странно мигала. Я вспомнила, что это сигнал SOS .Вы знаете, что обозначает этот сигнал? 
Дети: Кто-то просит  помощь.

Инструктор: Да, правильно, это призыв о помощи. Значит, на этой планете что-то случилось, и она просит  помощь. Как думаете , ребята, сможем мы ей помочь? 
 Детей: Да, конечно, сможем. 
Инструктор: Тогда строимся в колонну, и пошли обычной ходьбой.
Мы идем на космодром –

Дружно в ногу мы идем, 

Не зевай по сторонам –

Ты сегодня астронавт. 

По сигналу «остановка»

Начинаем тренировку.
ОРУ
1 .Поднимание рук вверх.

И. п.: о. с  руки свободно. 

В:1-поднимаем руки вверх,

2-И.п. 
руки вверх поочередно 

делать просто и удобно.

Д: 6-раз.
2. Разведение согнутых рук в стороны.

И. п.: стойка ноги врозь, руки  перед грудью согнуты в локтях.

В: 1-3 руки в стороны ,2-4 и.п.
 раз, два, три, четыре-
 расправляйте плечи шире. 

Д: -8  раз.
3 .Приседание.
 И. п.: о.с. руки произвольно. 
В:1-3 присесть, 2-4 и.п.
 будем  дружно приседать,

чтоб ногам работу дать. 
Д: -8 раз.

4 Повороты туловища.

И. п.: сидя ноги скрещены, руки на пояс.

В:1- поворот вправо ,2-и.п. 3- поворот влево, 4- и. п. 
Повороты вправо влево,

чтоб ничто не заболело.

Д: -4 раза в каждую сторону .

5 Поднимание ног. 
И.п.: лежа на спине руки  вдоль туловища. 

В: 1-3 поднять прямые ноги вверх, 2-4 и.п.
Будем ноги поднимать,

чтобы им работу дать.

Д: 6 раз.
6. На ладошки посмотри. 
И. п.: лежа на животе, руки вытянуты вперед, ноги вместе.

В: 1-поднять ладони,2-раслабиться.
 на ладошки посмотрю, 
мышцы все я напрягу.
Д: 5 раз .

7. Прыжки.

И. п.: о.с. руки на поясе.
В: прыгать будем мы сейчас на обеих ножках, 
но сначала  на одной и другой немножко.
Д: По 5 раз на каждой ноге, на двух  5 , повторить 3 раза в чередовании с ходьбой.
Инструктор:
  основную тренировку
  провели мы очень ловко.

А сейчас мы с вами дети
 улетаем на ракете (имитация надевания скафандра.)

Ждет нас быстрая ракета
 для полета на планету. 

Отправляемся сейчас –
Марсиане ждут ведь нас. (имитационные упражнения в соответствии со словами.): аккуратно нужно сесть, 
 чтоб приборы не задеть.
Кресло быстренько займи,
 пристегни скорей ремни!
 Пять, четыре, три, два, один. Пуск!- бег на носках ,руки в стороны.

Бег обычный -10 сек.

Бег с ускорением-10 сек.

Бег в замедленном темпе - 5 сек. (в невесомости плывем.)

Инструктор: Приземлились, выходим. На незнакомой планете нас могут подстерегать  всякие неожиданности. Посмотрите кругом – вся живая природа погибла. Поднимите глаза вверх – там грязные, пыльные облака. Опустите глаза вниз – на земле не осталось травы, а только пески и колючки. Переведите взгляд налево, направо – кругом засохшие деревья. Тьма и свистит злой ветер Суховей. 
Инструктор: А когда-то здесь жил Зеленый Лес. Это был не просто Зеленый Лес, а поющий Лес. Деревья пели свои песни, пела речка, пел родник, но звонче всех, конечно, пели птицы. Но однажды налетел злой ветер Суховей. Сначала он дул тихо, потом сильнее, ещё сильнее и, наконец, так разошелся, что заколдовал все живое на этой планете (дыхательная гимнастика).

 Как же нам снять заклятье?

Дети: Расколдовать, попросить у ветра, чтобы он вернул всё обратно.

 в это время влетает воздушный  шар, к  нему привязан конверт со схемами
Инструктор: Ребята, что здесь нарисовано?
Дети: Это задание, чтоб  снять заклятье.
 Инструктор: Да, правильно. Нужно посмотреть, что здесь изображено (рассматривают схемы). Ребята, это  же злой ветер Суховей решил испытать наши силы. Он думает, мы не сможем    выполнить его задания и не освободим планету. Посмотрите внимательно, какие задания  здесь  изображены. Вы знаете, какие это задания? Аня, что показано на этой схеме?

Дети: Здесь скамейка, под ней нужно пролезть.

Инструктор: Максим, а что у нас на этой схеме?

Дети: Это канат, по нему надо пройти и перешагнуть через предметы.

Инструктор: Да, правильно, а что на этой схеме? Артем, скажи, как ты думаешь?

Дети: Подбросить мяч вверх.

Инструктор: Верно, но здесь ещё изображены ладошки. Юля, как ты думаешь, что они обазночают?
Дети: Я думаю, сначала подбросить мяч, хлопнуть в ладоши, а потом поймать мяч.

Инструктор: Мы с вами разобрали все схемы, теперь нужно выполнить задание. Для выполнения заданий нам надо разделиться на две команды: мальчики и девочки. Пока мальчики выполняют второе и третье задания, девочки работают с мячом по первой схеме. Не забудьте, перед тем как взять мячи, надо разогреть ладони (массаж  кистей рук).
ОВД
 Дети выполняют задание, затем команды меняются местами.
Инструктор: Молодцы, ребята правильно справились с заданием. Хорошо, что нам эти упражнения знакомы, и мы смогли их быстро  и правильно выполнить. Смотрите, природа оживает: запели птицы, расцвели цветы, как стало красиво кругом. Мы с вами смогли расколдовать лес ,и снять заклятье злого ветра Суховея .Хотите поиграть в этом красивом лесу  .

Дети: Да, хотим.

ИГРА «Прыжки по звездам».
Инструктор: Освободили мы планету от Суховея и пора возвращаться   обратно. Но перед дальней дорогой домой нужно отдохнуть набраться сил. Ложитесь на теплую, мягкую травку, найдите свое сердечко, послушайте, как оно стучит: тук-тук-тук. Представьте, что вместо сердца у нас кусочек ласкового солнца. Яркий и теплый свет переполняет ваше тело, разливается по рукам и ногам. Давайте немного этого тепла, света и улыбок подарим этой планете, чтобы на ней было всегда светло, радостно, красиво. Раз, два, три - спокойно открываем глаза, медленно поднимаемся и встаем. Занимаем свои места в ракете и полетели домой.

Совместно с детьми анализируем занятие.

