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Цель:  Продвижение ЗОЖ в семьи воспитанников, формирование у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, содействие гармоничному физическому развитию детей.
Задачи:

1. Упражнять детей в технике выполнения прыжка в длину с места, при приземлении сохраняя равновесие.

2. Отрабатывать технику ведения мяча, броска мяча в корзину из «стойки баскетболиста»; выполнять стойку на одной ноге на степе.

3. Закреплять умение детей подлезать под дугу, группируясь, не касаясь руками пола, перешагивать через предметы, сохраняя равновесие.

4. Развивать умение детей контролировать музыкально-ритмические движения и синхронизировать их с движениями товарищей.

5. Развивать у детей мышечную силу, ловкость, быстроту, выносливость.
6. Воспитывать у детей чувство самостоятельность, целеустремленность, ответственность.
Время проведения: 09:00 – 09:30

Одежда: шорты, футболка, спортивная обувь.

Оборудование: индивидуальные карточки со схемой действия, рюкзаки с утяжелением (m=400г), манжеты (m=200г), дорожка здоровья, массажеры, баскетбольные мячи (D = 20 см), баскетбольное кольцо, индивидуальные коврики.
Методы и приемы: беседа, пояснение, обсуждение, игровой прием, показ ребенка, поощрение, использование схем, 
Дифференцированный подход: по группам здоровья, на основе физической подготовленности.
Индивидуальная работа: 
· Ксения Б, Данил Г., Рената Б., Андрей К. – работа на велотренажере;

· Сева К., Лиза П. – работа на массажной дорожке;

· Влад О., Мария К., Миша П., Аня М. – укрепление мышечной силы (выполнение упражнений в манжетах, m = 200 г)

· Данил К., Настя М., Саша С., Софья В., Саша Г., Аня Н. – работа по сохранению правильной осанки (рюкзачки, m= 400 г)

	1ч.
	Построение в колонну по одному.

Работа по индивидуальным карточкам:

с инструктором в спортивном зале:

· Ходьба в колонне по одному, 

· Ходьба на носках, руки вверх, хлопки над головой.

· Ходьба на пятках, руки в стороны, вращая кистями.
· Ходьба по диагонали.

· Легкий бег.
Работа ведется с утяжелителями.

С воспитателем и родителями в тренажерном зле:

· Велотренажеры

· Массажер для ног

Игра на сосредоточение «Солнце»:

1. Дети и взрослые  встают в круг;

2. поднимают руки вверх;

3. три раза проговаривают фразу: «Здравствуй, солнце».


	30 сек.

3 мин. 

1 мин.


	Ребята, вы любите путешествовать?

Я приглашаю вас в страну «Здоровье». А так же приглашаю с нами, ваших родителей 

Дорога будет трудной, не испугаемся препятствий? Для этого нам надо размяться. 

Я приготовила для вас волшебные карточки. Внимательно посмотрите на рисунок, он подскажет вам, что нужно делать.

Соблюдать дистанцию.
Спина прямая.
Равнение в затылок.
Следить за дыханием.
Следить за дыханием, держать ритм.

Массажировать стопу с усилием на все зоны.
Страна «Здоровье» встречает нас теплым ярким солнцем. Потянемся к солнцу, почувствуем его свет и тепло. Возьмем каждый по лучику, поднесем его к сердцу, почувствуем, как солнечный свет заполняет нас, наполняет теплом, покоем, радостью. 

Шепнем ему: «Здравствуй, Солнце».

Скажем ему: «Здравствуй, Солнце».

Крикнем ему: «Здравствуй, Солнце».

	2ч.
	Ритмическая композиция «Веселая зарядка» 
Основные движения

Построение в шеренгу
I. Остров «Веселого мяча»
· Бросок мяча в корзину из стойки баскетболиста
· Отбивание мяча двумя руками с продвижением вперед

· Стойка на степе на одной ноге

· Подлезание под дугами (h=50 см; h=30 см)

II.  Остров «Препятствий»

· Стена осанки
· Подлезание под дугой (h=50 см)
· Прыжок в длину с места
· Перешагивание через предметы (h=30 см)
· Ходьба по ребристой доске

Построение в шеренгу

Ритмисческая композиция «Брабарики» 

Ритмисческая композиция «Бибика» 


	4 мин

45 с
14 мин
2 мин 54 с

2 мин 51 с

	Мы очутились на солнечной поляне, чтобы быть здоровыми я предлагаю вам позаниматься зарядкой.

Ребята, страна «Здоровья»  вновь приготовила нам сюрприз: у кого на карточках нарисован мяч – идут на остров «Веселого мяча» вместе со мной; у кого – «!», те идут на остров «Препятствий» вместе с воспитателем и родителями.
Бросок мяча от груди
Держать дистанцию

Мяч вперед, смотреть на мяч

Сгруппироваться, не касаться руками пола

Встать плотно к стене, прижимаясь головой, лопатками, ягодицами, пятками

Сгруппироваться, не касаться руками пола

Выполнять толчок ногами с энергичным замахом рук

Сохранять равновесие

Наступать полной стопой, сохранять равновесие

Ребята, страна «Здоровья» приглашает вас на остров «Ритмики». Давайте, все вместе станцуем наши любимые танцы.



	3ч.
	Упражнение 

на расслабление.

Лежа на спине, ноги слегка разведены, руки в стороны ладонями вверх. 

Расслабление мышц лица, рук, ног, тела, полное расслабление.

Рефлексия 
	4 мин

30 с

1 мин


	Ребята, страна «Здоровья» приглашает вас на остров отдыха.

Расслабляются мышцы лица, глаза закрыты, все проблемы, заботы, болезни уходят от нас прочь.

Расслабляются мышцы рук, ног. Сердце бьется ровно и спокойно. 

Мы уносимся в страну света, добра, фантазии.

Полный покой, полное расслабление.

Нам хорошо и спокойно.

Свет доброта наполняют нас.

Мы отдохнули, а теперь почувствуем, как сила, энергия наполняет наше тело, мышцы.

Открыли глаза.

Встали. 

Потянулись к солнцу.

Страна «Здоровья» желает вам оставаться в хорошем настроении, не болеть и делать добрые дела.
Вопросы к детям:

На каком острове вам больше всего  понравилось?

С какими трудностями вы столкнулись?

Как вы себя чувствуете после путешествия?

Что хотите пожелать друг другу?
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