Сокращение по тексту:

В – выполнение.

И.П. – исходное положение.

О.С. – основная стойка.

О.Р.У. – общеразвивающие упражнения.

О.В.Д. – основные виды движения.

Ш.С. – шведская стенка.

Приложение № 2.

План-конспект занятия                                                                                    по обучению детей о.в.д. – прыжки в длину с разбега,                              закреплению о.в.д. – лазанье по шведской стенке, ползанье по-пластунски, отбивание мяча с продвижением вперед, метание.

Цель: Формирование основ здорового образа жизни, формирование двигательных умений и навыков.

Задачи:

1. Профилактика сколиоза и плоскостопия. 

2. Содействовать развитию о.д. (лазанье по шведской стенке, ползанье по-пластунски, отбивание мяча с продвижением вперед, мишени, мешочки, ходьба, бег). 

3. Обучение виду движения – прыжки в длину с разбега.

4. Способствовать проявлению разумной смелости, решительности, уверенности в своих силах с помощью подбора физических упражнений. 

5. Воспитывать самостоятельность.

Оборудование: ребристая доска, дуга, гимнастическая скамья.

Форма: шорты, футболка, носки.

План:

	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка.
	Темп
	Дыхание
	Организация

и

методы

	1 часть.

вводная.

5 минут.

Часть занятия___
	Строевые упражнения:

Равняйсь.

Смирно.

Колонна.

Шеренга.

Направо.

Налево.

Кругом
	3 мин.


	Средний.


	Произвольное.


	Группа! Равняйсь! Смирно! Здравствуйте, ребята! Группа на право! Налево раз-два! Кругом раз-два! В рассыпную разошлись. В одну колонну построились! В  шеренгу построились! Разошлись! Построились в одну шеренгу! На право раз-два!



	
	1. Обычная ходьба.
	20 сек.
	Средний.


	Произвольное.
	В обход по залу шагом марш! Спинку держим прямо, голову не наклоняем.



	
	2. Обычный бег.


	25 сек.


	Быстрый.


	Через нос.


	Бегом марш! Руки согнуты в локотках, пальчики сжаты в кулачках, дышим через носик.

	
	3. Ходьба на носках.


	20 сек.


	Средний.


	Произвольное
	На носочках, марш! Пальчики рук работают, руки в стороны. Идем спинку держим прямо, коленочки не сгибаем.



	
	Содержание
	Дозировка.
	Темп
	Дыхание
	Организация

и

методы

	
	4. Ходьба на пятках.


	20 сек.


	Средний


	Произвольное
	Пошли на пяточках, руки за головой, плечики расправлены, животики подтянуты.

	
	5. Ходьба на внешней стороне стопы.
	20 сек.


	Средний


	Произвольное
	На внешней стороне ступни пошли.

	
	6. Бег высоко поднимая колени.
	25 сек.


	Быстрый.


	Через нос.


	Бег с высоким подниманием колен, марш! Не спешим, коленочки поднимаем выше, не перегоняем друг друга.

	
	7. Ходьба в полуприседе
	20 сек
	Средний.


	Произвольное.
	Пошли в полуприседе, руки на поясе, спинку держим прямо. Умницы!

	
	8. Ходьба в приседе.
	20 сек
	Медленный.
	Произвольное
	Сели, пошли в полном приседе, ручки на коленочках. 

	
	9. Бег с остановками.


	25 сек.


	Быстрый


	Через нос.


	Бег с остановками, услышите сигнал, останавливайтесь. Молодцы! Будьте внимательны! Ротик закрыт, дышим носом

	
	10. Обычная ходьба.


	20 сек.


	Средний.


	Произвольное.
	Обычным шагом марш! Спинка прямая, шагаем красиво. 

	
	Перестроение в 4 колонны.


	2 мин
	-
	-
	Приготовились к перестроению в 4 колонны. Через середину зала шагом, марш! На месте стой раз-два! Кругом, раз-два!


	2 часть Основная.

25 минут.

О.В.Д.
	Групповой.


	-
	-
	-
	Послушаем внимательно, чем сегодня будем заниматься на физкультурном занятии.



	
	1. Прыжки в длину с разбега.


	3 минуты
	Средний.


	Произвольное


	Первая подгруппа будет прыгать в длину с разбега (показ), вторая подгруппа будет лазать по ш.с. и ползать по-пластунски, третья подгруппа – отбивать мяч с продвижением вперед и четвертая метает мешочки в цель. По свистку меняемся местами, переходя на другое задание, таким образом, все выполнять данные упражнения. Приготовились, начали. Инструктор находится с детьми выполняющие упражнение – прыжки в длину с разбега, а воспитатель у ш.с. Индивидуальная работа. По сигналу дети меняются местами.

	
	2. Лазанье по ш.с., ползанье по-пластунски.
	3 минуты
	
	
	

	
	3. Отбивание мяча с продвижением вперед.
	3 минуты
	
	
	

	
	4. Метание мешочков цель.


	3 минуты
	
	
	

	
	5. П/и «Удочка».


	3 минуты
	Быстрый.


	Произвольное


	А сейчас поиграем в игру: «Удочка», все становятся в круг, я в середине, раскручиваю удочку, а вы подпрыгиваете, как только она будет у ваших ног, кто не успел, тот попался, выбывает из игры.

	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка.
	Темп
	Дыхание
	Организация

и

методы

	3 часть. Заключительная. 

3 минуты.
	Легкий бег.


	25 сек.


	Средний.


	Через нос.


	Приготовились к построению в одну колонну, шагом марш!

Легкий бег, не спешим, не наталкиваемся, друг на друга, дышим носом. 


	
	Спокойная ходьба.


	20 сек.


	Средний.


	Произвольное
	Шагом марш! Идем спокойно, дышим ровно. На месте стой раз-два.

	
	Упражнение на дыхание.

	20 сек.
	Средний.


	-
	Вдохнули – выдохнули! (3 раза).

	
	Подведение итогов
	2минуты.
	-
	-
	Чем сегодня с вами занимались на физкультурном занятии? Молодцы! На этом наше занятие закончилось, за направляющим шагом марш! До свидание!


План-конспект физкультурного занятия в подготовительной группе по совершенствованию вида движения – прыжки в длину с разбега, через подвижную игру: «Волк во рву».

Цель: Формирование основ здорового образа жизни, формирование двигательных умений и навыков.

Задачи:

1. Профилактика сколиоза и плоскостопия. 

2. Содействовать развитию о.д. ( отбивание мяча на месте и с продвижением вперед, бросание мяча вверх и его ловля, бросание мяча вниз и его ловля). 

3. Через п/и закрепить вид движения – прыжки в длину с разбега.

4. Способствовать развитию умения ориентироваться в пространстве, развитию глазомера.

5. Через о.р.у. развивать основные группы мышц.

6. Способствовать проявлению разумной смелости, решительности, уверенности в своих силах с помощью подбора физических упражнений. 

7. Воспитывать самостоятельность.

Оборудование: мячи, маска-волка, ров.
Форма: шорты, футболка, носки.

План:

	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка.
	Темп
	Дыхание
	Организация и методы

	1 часть.

вводная.

5 минут.
	Построение


	25сек.
	Произвольный


	Произвольное


	Группа! Равняйсь! Смирно! Здравствуйте, ребята! На право! В обход по залу шагом марш! 


	
	1. Обычная ходьба.


	20 сек.


	Средний.
	Произвольное


	Спинку держим прямо, голову не наклоняем.


	
	2. Обычный бег.


	25сек.
	Быстрый


	Через нос


	Бегом марш! Руки согнуты в локотках, пальчики сжаты в кулачках, дышим через носик.

	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка.
	Темп
	Дыхание
	Организация и методы

	
	3. Ходьба широким шагом.

	20 сек.
	Средний.


	Произвольное


	Широким шагом, марш! Руки за спинку, спинку держим прямо.


	
	4. Ходьба семенящим шагом.
	20 сек.
	Средний.


	Произвольное


	Семенящим шагом, марш! Ручки согнуты в локотках, пальчики сжаты в кулачки.


	
	5. Бег, прямые ноги вперед.

	25 сек.
	Быстрый.


	Через нос.


	Бег прямые ножки выбрасываем вперед, не спешим, молодцы. Дышим носиком, ротик закрыт.



	
	6. Ходьба на носках.

	20 сек
	Средний.


	Произвольное.


	Ходьба на носочках, марш! Коленочки не сгибаем, на пяточки не опускаемся, пальчики рук работают, руки в стороны. Молодцы!



	
	7. Бег на носочках.


	25 сек.
	Быстрый.
	Через нос.


	Бегом на носочках! Не перегоняем друг друга.


	
	8. Подскоки.
	20 сек
	Средний.


	Через нос.


	Руки на пояс, подскоки с ноги на ногу, с продвижением вперед. Молодцы!


	
	9.Обычная ходьба.


	20 сек.
	Средний.


	Произвольное


	Обычная ходьба, руки работают, спина прямая. По ходу движения, подходим к полке и берем по одному мячу.


	
	Перестроение в рассыпную

	1 мин
	-
	-
	Приготовились к перестроению в рассыпную! Встали так, чтобы не мешать, друг другу делать упражнение.


	2 часть Основная.

30 минут.

О.Р.У. с мячом.


	1."Мяч вверх".

И.П. - О.С. мяч в руках внизу.
В:  1 - поднять мяч вверх.

2- опустить за голову.

3-поднять вверх.

4 - И.П.


	10 раз.
	Средний.


	Вдох – выдох.


	1-е упражнение «Мяч вверх», и.п. - ноги вместе, руки опущены вдоль туловища, на раз – поднимаем  прямые руки с мячом вверх, на 2 – опустили руки за голову, на 3 – вверх, на 4 – и.п. Приготовились, начали.



	
	2. «Мяч вперед».

И.П.- о.с. мяч в руках перед грудью.

В: 1-отводим руки вперед.

2-И.П.
	10 раз.
	Средний.


	Вдох – выдох.


	Следующее упражнение – мяч в руках перед грудью, на раз-мяч вперед, на два – и.п.. Упражнение начинай. Стоим прямо, спинку держим ровно.



	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка.
	Темп
	Дыхание
	Организация и методы

	
	3."Наклоны в стороны"
И.П. - Ноги на ширине плеч, мяч в руках вверху.

В: 1-наклон вправо (влево).

2-И.П.
	10 раз
	Средний.


	Вдох – выдох.


	Упражнение «Наклоны в стороны», начинай, молодцы, спинку держим прямо.



	
	4. «Наклон вперед».

И.П. - Ноги на ширине плеч, мяч в руках внизу.
В:  1 - Наклон вперед, руки вперед.

     2 - И.П
	10 раз
	Средний.


	Вдох – выдох.


	Наклоны вперед начали, голову не наклоняем, колени не сгибаем. Хорошо, молодцы. 



	
	5. «Повороты».

И.П. – то же.

В: 1 – поворот вправо (влево).

2 – И.П.
	10 раз
	Средний.


	Вдох – выдох.


	Повороты в стороны, начали, корпус стараемся держать прямо, счет слушаем.



	
	6.«Приседание».

И.П. – то же.

В: 1 - присест.

2 – И.П.
	8 раз.


	Средний.


	Вдох – выдох.


	Приседание приготовились – начали. Не спешим, спину держим ровно, пяточки от пола не отрываем.



	
	7.«Покатай».
И.П. – о.с. мяч на полу.

В: Покатать мяч одной ногой, затем другой.
	10 раз на каждую ногу.

	Произвольный.


	Произвольное.


	Положили мяч на пол, поставили на него правую ножку, покатали мяч всей стопой, теперь левую ножку, молодцы.



	
	8. «Прыжки с мячом в руках».

И.П. – о.с.

В: прыжки на двух ногах.


	30*4

	Средний.


	Через нос.


	А теперь попрыгали как мячики, на двух ногах, мяч держим в руках. Чередуем с ходьбой на месте.



	О.В.Д.

	1. Фронтально.


	
	
	
	Послушали внимательно, что сегодня будем делать.



	
	1.Отбивание мяча на месте.


	3 мин.


	Произвольный.


	Произвольный.


	Отбиваем мяча на месте, правой или левой рукой, какой вам удобно.

Индивидуальная работа.



	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка.
	Темп
	Дыхание
	Организация и методы

	
	2.Отбивание мяча с продвижением вперед.


	3 мин.


	Произвольный.


	Произвольный.


	А теперь отбиваем мяч с продвижением вперед, мяч ведем около себя.

Индивидуальная работа.



	
	3.Бросание мяча вверх, хлопок и ловля.


	3 мин.


	
	
	Следующее задание: подбрасываем мяч вверх, хлопок и ловим.

Индивидуальная работа.



	
	4.Бросание мяча вниз поворот, ловля.

	3 мин.


	
	
	Теперь бросаем мяч о пол, делаем поворот и ловим его.

Индивидуальная работа.



	
	П/и «Волк во рву».


	4 раза.


	Быстрый.


	Произвольное.
	По середине зала находится ров, в нем волк. Коза и дети находятся на одной стороне площадки. По сигналу: «Коза на луг, волк во рву», дети бегут, перепрыгивают через ров на другую сторону площадки, волк должен поймать козу. По сигналу: «Козы домой», дети бегут так же назад.

Сегодня поиграем в игру: «Волк во рву». По считалке выбираем волка. Это ров, где находится волк, а мы с вами козы. По моему сигналу, вы бежите на луг, перепрыгивая ров, а волк должен вас поймать, волк ходит по всему рву, до того, кого дотронулся волк, считается пойманным и садится на скамейку.



	3 часть. Заключительная. 

3 минуты

	Мп/и «Найди и промолчи».


	3 мин.
	Произвольный.
	Произвольный.
	Сейчас поиграем в игру: «Найди и

промолчи». Я спрятала колокольчик, вы должны найти его и подойти ко мне и на ушко сказать, где вы увидели колокольчик.



	
	Подведение итогов.
	-
	-
	-
	Чем занимались сегодня на физкультурном занятии? Молодцы! За направляющим шагом марш! До свидания!



