№ п/п


Содержание учебного материала
Дозировка
Методические указания

 I.

4-5 мин.

II.

24 – 27 мин

III.

2-3 мин.
Вводная часть.

Самомассаж биологически активных точек «Вспомним лето».

Хоть и зимушка пришла

Солнца не забыть нам.

Вспомним мы сегодня все

Как играли летом.

По полянкам мы пройдем

Больше силы наберем.

Ребята, вы готовы побывать на летних спортивных полянках?

Сегодня нас ждут полянки:

«ромашковая»

«васильковая»

«загадочная».

Но, чтобы справиться с теми заданиями, которые нам приготовили полянки, мы должны выполнить хорошую разминку.

1. Построение в шеренгу.

2. Ходьба в колонне по одному:

а) ходьба скрестным шагом правым боком, правая нога на пятке, левая на носке, руки на поясе;

- левым боком, левая нога на пятке, правая на носке;

б) спиной вперед руки на пояс;

в) по диагонали;

г) шаг – хлопок – слог  со словом «береза»

бе – ре – за 

д) в полуприсяде, руки в стороны 

3. Бег в колонне по одному:

а) «змейкой».

б) с поворотом на 360 0;

в) с изменением темпа 

длинный  свисток – медленный бег, короткий свисток – быстрый бег

г) с перестроением в 2 круга по 5 детей (по сигналу)

4. Ходьба в колонне по одному

Основная часть.

I ОРУ на больших гимнастических мячах (фитболах) под музыку.

     1. И.п. - сидя на мяче, руки на пояс.

1-8 -  поворот головы вправо, влево, вверх, вниз.

     2. И.п. -  сидя на мяче, руки на пояс

1 – правая рука в сторону

2  - И.п.

3-4  - то же влево

5 – руки вверх, голову вверх.

6 – И.п.

7 – голову вниз

8 – И.п.

     3. И.п. - сидя на мяче, руки в стороны 

1-4 - кисти рук вверх, вниз.

5-8 - поочередно сгибать руки в локтях и выпрямлять

     4. И.п. – сидя на мяче, руки за спину

1 – наклон вправо

2 – И.п.

3-4 – то же влево

     5. И.п. – сидя на мяче, руки перед грудью

1 – поворот вправо, руки в стороны

2 – И.п.

3-4 – то же влево

     6. И.п. – сидя, руки на пояс

1 – правую ногу на пятку вперед - в сторону

2 – И.п.

3-4 – то же с левой. 

Смена ритма на быстрый.

     7. И.п. – сидя на мяче, руки вверх.

1 – наклон вперед, правой рукой коснуться носка левой ноги.

2 – И.п. 

3-4 – то же левой рукой к правой ноге.

     8. И.п. – сед на пятки, мяч на полу перед собой, руки на мяче.

1-3 – лечь грудью на мяч, руки в стороны, ноги врозь на полу «ласточка».

4 – И.п.

     9. И.п. – то же

1-3 – прокатиться вперед, бедра на мяче, наклонить туловище вперед, руки на полу согнутые в локтях, ноги вверх.

     10. И.п. – о. с.

Прыжки

1 – ноги врозь, руки в сторону

2 – И.п. 

Ходьба на месте

К путешествию ребята готовы?

На «ромашковую» полянку шагом марш.

Да, это поляна сплошных препятствий, но мы их все преодолеем, правда, ребята? 

1. «Прикоснись к цветку»

ромашку - левой рукой

василек - правой рукой

2. «Передвинь кольцо» (задание выполняется спиной вперед).

3. «Скрестный» шаг  - через шнур h=40 см.

4. «Крокодил» - расстояние 3 м.

5. «Бревнышко» - перекат туловища под обручем h=40 см., расстояние 3 м.

Продолжаем наше путешествие. Впереди у нас «васильковая» поляна. 

Что же нам приготовила эта полянка?

1. Ведение мяча  - правой, левой рукой.

2. Бросок мяча в корзину двумя руками сверху. 

3. Перебрасывание мяча через сетку двумя руками от груди.

Ребята, нас ждет еще одна поляна – «загадочная».

1. Жонглирование двумя маленькими мячами (шариками), d=6-7 см.

2. «Классики» -  прыгая на правой ноге, толкать цветные «камушки» (круг d=10 см., h=2 см) вперед (то же левой). 

3. «Движение и слово» - координация движений и речи со словами: кол – гол, шар – жар. 

а) сидя на мяче руки в стороны

1 – руки скрестно – кол 

2 – руки в стороны – гол 

3 – руки к плечам – шар

4 – руки в стороны – жар

Ребята, теперь пора настала поиграть. Хотите?

Игра «Путешествие в Москву».

Но для этого нам нужно добраться до аэродрома и в этом нам помогут мячи – фитболы.

Дети сидят на мячах по кругу. Ведущий: «Я лечу в Москву, всех с собой возьму». Дети, оставив мячи, становятся за ведущим, который водит детей за собой (прыжки, бег). «Посадка» - дети занимают свой мяч, кто остался без мяча становится  ведущим. 

Посидим на полянке, отдохнем  и ответим на вопрос: «Если будешь спортом заниматься, то вырастешь каким? 

Релаксация.


30 сек.

30 с.

30 с.

2 р.

4 р.

8 шагов

30 сек.

2 раза

1-2 мин.

2 раза

30 сек.

4 раза

4 раза

4 раза

8 раз

8 раз

4 раза

4 раза

8 раз

6 раз

6 раз

10-12 раз

20-

30 сек.

2 раза

2 раза

2 раза

2 раза

2 раза

1–2 мин.

2–3 мин.

1–2 мин

1–2 мин.

1 мин.

6–8 раз

1 круг

2–3 раза

1–2 мин.


Дети заходят в зал и встают в круг. 

(Массаж способствует тонизированию всех систем организма)

Потирание ладоней

Прикладывают ладони ко лбу «козырьком» и энергично растирают лоб.

Раздвигают указательный и средний пальцы «вилочкой» и растирают точки перед ушами и за ними.

Растирают указательными пальцами крылья носа.

Поочередно проводят ладонями по шее справа и слева.

Потирание ладоней.

Проверка равнения, осанки.  

Спину держать прямо, голову повернуть по ходу движения, нога на носке чуть согнута в колене.

Голову повернуть вправо (в центр зала) «включить» боковое зрение.

Соблюдать равнение в колонне, идти точно на угол.

Одновременно выполнять шаг и хлопок (руки вверх),

сказать при этом слог и т.д.

Спину держать прямо, смотреть вперед.

Соблюдать дистанцию.

Задание выполняется в беге медленного темпа.

Выполнять задание точно по сигналу свистка.

Бег по кругу, взявшись за руки.

Восстановить дыхание.

Соблюдать все правила выполнения упражнений.

Спину держать прямо, подбородок приподнят. Мяч без движений. Резких движений головой не делать.

Второе упражнение выполнить слитно с первым (без паузы), руки прямые.

Руки точно в стороны,

кисти рук напряжены,

пальцы вместе, смотреть вперед, спина прямая.

Плечи расправлены,

мяч не двигается.

Смотреть вперед, руки отодвигать как можно дальше назад, мяч без движения.

Спина прямая,

ногу выпрямить, носок на себя.

Мяч без движения.

Руки прямые подняты вверх – в стороны,

туловище держать прямо,

при наклоне мяч не двигается.

Придерживая руками мяч, лечь на него, а затем отставить ноги прямые назад – в сторону, на счет 2-3 удерживать равновесие, туловище прямое, смотреть вниз.

Туловище напряжено, ноги прямые вместе, смотреть вниз, туловище удерживать на одной линии на счет 2-3. 

Восстановить дыхание.

Ходьба друг за другом по воображаемой извилистой дорожке.

Дети рассматривают схему, определяют, какие задания им надо выполнить. 

Руку от цветка не отрывать пока не коснется цветка другая рука.

Передвигать кольцо, висящее на шнуре (h=1,8 м. – 2,0 м) гимнастической палкой одной рукой (1-ый раз правой, 2-й раз левой рукой), «включать» боковое зрение при ходьбе спиной вперед.

Стоя справа от шнура, правой ногой перешагнуть влево через шнур, и наоборот. Колено поднимать выше. Спина прямая, руки на поясе, шнур не задевать.

Упражнение выполнять на руках, мышцы туловища напряжены, ноги прямые. 

Лежа на полу, ноги прямые, руки вверх, контролировать свое тело, катиться прямо.

Ходьба друг за другом по воображаемой извилистой дорожке.

Толкая мяч, провожать его как можно дальше, сохраняя над ним контроль, ладони согнуты в виде чашечки, пальцы разведены.

Сосредоточить внимание на согласованность рук и ног, движении кисти при броске.

Бросая мяч, сопровождать его руками, не отпуская голову, и точно через сетку в руки партнеру.

Бег друг за другом (по дорожке).

Ребята угадывают какие задания, упражнения можно выполнить с предметами, изображенными на схеме.

Правой рукой подбросить шарик, забрать из левой руки второй шарик, а левой рукой поймать и т.д.

Кисть руки «чашечкой» вверх.

Прыжки выполнять короткие, вторую ногу на пол не ставить. «Камушки» толкать недалеко от себя. 

Обязательно согласовывать движения с проговариванием слова, спину держать, не качаться на мяче.

 На мячах дети прыгают друг за другом, соблюдая дистанцию. 

Соблюдать правила игры, во время бега не сталкиваться, действовать точно по сигналу, сидя на мяче, спину держать прямо.

Дети садятся в круг и отвечают на вопрос. «Сильным, здоровым, смелым, ловким и т.д…».

Тихо звучит медленная музыка, дети ложатся на спину, ноги врозь, руки в стороны, глаза закрыты. Расслабиться. 

