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Программное содержание:
Цель: укрепление здоровья детей, воспитание у детей потребности в занятиях физкультурой. 

Задачи: 

1. Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием колен; повторить упражнения ведения мяча; ползании; упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры
2. Воспитывать самостоятельность, творчество, интерес к занятиям физкультурной, дружеские взаимоотношения.

3. Развивать ловкость, быстроту, умение ориентироваться в пространстве зала.
Ход занятия:

	№
	Содержание упражнений
	Дозировка
	ОМУ

	
	 Вход в зал. Построение.
	1'

	В одну шеренгу, сообщение темы занятия

	Подготови-

тельная часть

Подготови -

тельная часть
	1.Прикладные упражнения (с мячом):
Ходьба:
- ходьба в колонне по одному - мяч в правой руке) ; 

- ходьба на носках - мяч вверху в двух руках;

- ходьба на пятках, в руках вперёд;

- ходьба высоко поднимая колени, мяч в руках за спиной;
По ходу мяч кладём в корзину
 Бег:
- Бег в среднем темпе  

Обычная ходьба. 

Дыхательное упражнение: «Надуем шарик» 
Перестроение из 1-ой колонны  в 3-и колонны потоком с предметами 


	4'
2'
4метра
4метра
4метра

4метра

2'
1,5

1 круг
4-6 раз

	Руки не сгибать,спина прямая.
Руки не опускать;
Колени выше, прогнуться.

Смотреть вперёд.

По кругу
Следить за темпом выполнения
Вдох через нос, прерывистый выдох через рот и имитацией надувания воздушного шарика

В руках степы


	Подготови-

тельная часть
	2. ОРУ со степами:

 1. И. п. : сидя на степе верхом, руки на пояс. 1 – руки в стороны; 2 – руки за голову; 3 – руки в стороны; 4 - и. п. 

2. И. п. : сидя верхом на степе, руки на пояс. 1. – руки в стороны; 2 наклон вправо, коснуться правой рукой (пальцами) пола; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – и. п. То же влево 

3. И. п. : сидя верхом, руки за голову. 1 – поворот вправо, прямую руку в сторону; 2 – и. п. ; 3-4 то же влево . 

4. И. п. : стоя лицом к степу

1 – поставить правую ногу на скамейку; 2 – поставить левую ногу на скамейку; 3 шаг вниз правой ногой; 4 шаг вниз вперёд левой ногой. 

5. И. п. : лёжа на полу перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват рук за края степа. 1-2 – поднять прямые ноги вверх - вперёд; 3-4 – и. п. 

6. И. п. :о.с. Прыжки на двух на степ 
Ходьба на месте с восстановлением дыхания.
Перестроение в одну колонну, уборка инвентаря.

Построение в шеренгу
	5'
4-8 раз.

4-8 раз.

4-8 раз.

4-8 раз
4-8 раз.

8 раз
30"
	Следить за выполнением, спина прямая
наклон ниже, рука касается пола
поворот больше
следить за выполнением
ноги не сгибать, коснуться степа ногами
следить за дыханием
расчёт на 1-2-3

	Основная часть
	ОВД: круговая тренировка(дети встают на дистанции)

1 )Ведение мяча по прямой (баскетбольный вариант) 
2 )Ползание по гимнастической скамейке на животе и на спине (хват рук с боков) 

3) Ходьба по рейке гимнастической скамейки, свободно балансирую руками. 


	10-15 мин
4 раза.
По 2 раза

4 раза
	Следить за выполнением



	Основная часть
	4) Подвижная игра «Пустое место». Он ходит сзади круга и говорит: Вокруг домика хожу И в окошечки гляжу, К одному я подойду И тихонько постучу. После слов «постучу» водящий останавливается, заглядывает в окошко, против которого остановился, и говорит: «Тук-тук-тук». Стоящий впереди спрашивает: «Кто пришёл? » водящий называет своё имя.
	3'
4-6 раз
	Играющие становятся в круг, положив руки на поясВыбирается водящий. Он ходит сзади круга и говорит слова. И  оба бегут вокруг играющих в разные стороны. В кругу оказывается пустое место. Тот кто добежал до него первым, остаётся в кругу; опоздавший становится водящий, и игра продолжается. 



	Заклю-

чительная 

часть
	1. Игра малой подвижности «Угадай, чей голосок? » 
2.Построение в 1-ну шеренгу. 

Организованный выход из зала.

	1'
1'
	водящий встаёт в центр зала и закрывает глаза. Дети образуют круг, не держась за руки, идут по кругу вправо и произносят: Мы собрались в ровный круг,


.
