Части занятия
Содержание
Дозировка
Организационно

методические указания

Вводная часть  4-6 мин.
Построение

Приветствие, сообщение задач занятия

Ходьба с выполнением заданий:

– на носках,

– на пятках,

– по «медвежьи»

Бег  с выполнением заданий:

– с высоким подниманием колен,

– змейкой


1 мин.

2 мин.

2 мин.
Проверить подготовку занимающихся к занятию

руки на поясе

держать дистанцию

Основная часть

 15-20 мин.
 Комплекс ОРУ

( с малым массажным мячом)

1. И.П.– О.С мяч в правой руке,

1.  Переложить мяч в левую    руку над головой.

2. И. П.

3-4. Тоже мяч в левой руке.

2. И.П. – О.С

1. Руки за спину мяч в             

       правой руке.

2 Переложить мяч в   

        левую руку.

            3.   Показать мяч    

                   воспитателю в          

                   вытянутой руке вперёд.

            4.    И.П.

3. И.П. сед углом мяч под правой

ступнёй ноги.

1-4. катать мяч правой ступнёй.

5-8. тоже левой.

4. И.П. – стоя на коленях.

1-4 катать мяч перед собой.

 5.И.П. – О.С. руки на поясе мяч в 

                  правой руке.

      Прыжки ноги вместе, ноги  

      врозь.

5. И.П. – О.С. мяч в руках, 

      руки перед грудью.

1. Наклон вниз.

2. И.П.

3. 3-4. Тоже.

ОВД:   

– ползание по скамейке на животе подтягиваясь руками;

– прыжки на двух ногах на коврике коррекции;

– плавать в «сухом бассейне»;

– лазание на «шведской стенке»  

  переходя с пролёта на пролёт.

Игры-эстафеты:

1. Ходьба с зажатым между колен мячом.

2. Кто быстрее
 «по пластунски». 


4р.

4р.

4р.

      4р.

10Х2р.

4р.

1,5 мин.

1,5 мин.

1,5 мин.

1,5 мин.

3 мин.
Держать спину ровно

Следить за дыханием

Выполнение задания фронтальным способом, следить за правильностью выполнения

Выигрывает команда, которая быстро и правильно справится с заданием

Заключительная

часть 3-5 мин.
Игра «ноги как руки».

Цель: развитие внимания, быстроты реакции, координации

Точечный массаж

а) сгибают и разгибают пальцы рук, трут друг об друга ладошки,

б) круговые движения точки у крыльев носа,

в) тоже точки на носу,

г) массаж точек у переносицы,

д) массаж надбровных дуг,

е) круговыми движениями трут мочку уха,

ж) массаж точки на левой и правой руке м/у большим и указательным пальцами,

з) расслабление кистей рук

Подведение итогов
2 мин.

1 мин.

1 мин.
Играть строго по правилам

Отметить наиболее отличившихся
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