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Цель: Создать условия для формирования осознанной потребность в двигательной активности и физическом совершенствовании.

Задачи:
1. Формировать интерес к физической культуре.

2. Совершенствовать двигательные навыки и умения.

3. Формировать у детей такие физические качества, как ловкость, координацию движений, быстроту реакции.

4. Способствовать эмоциональному развитию посредством игровой деятельности.

5. Воспитывать волевые качества: выдержку и уверенность в своих силах в преодолении трудностей.
6. Приобщать к здоровому образу жизни; умении слушать воспитателя и действовать по команде.
Интеграция образовательных областей: «Физическая культура», «Здоровье», «Познание», «Коммуникация», «Музыка». 
Дети входят в зал, строятся в шеренгу, произносят девизы здоровья:

Инструктор: Что такое физкультура?

Дети: Тренировка и игра!

Это бодрость и здоровье,
Это радость и веселье!
Плюс хорошая фигура -
Вот, что значит физкультура!
 Инструктор по физической культуре: Да, ребята, все это верно. И самое главное- физкультура, прежде всего, здоровье. Сегодня на занятии мы будем выполнять лазание, прыжки через препятствия, метание в горизонтальную цель, упражнения с мячом, играть в веселые игры. Одним словом укреплять своё здоровье. Хочу вам напомнить, что хорошее настроение, это тоже составляющая здоровья, предлагаю для разминки взять с собой и хорошее настроение. Вы готовы? (Да) - Равняйсь! Смирно! На право, за направляющим шагом марш! Рты закрыты, дышим носом, руки согнуты в локтях, соблюдаем расстояние.
Разминка 

1.Обычная ходьба

Носики подняли и на пятках зашагали.
Ходьба на пятках

По тропинке мы шагаем 

Впереди пеньки встречаем.

2.Ходьба с высоким подниманием колена.
Ребята впереди огромная туча пригнитесь.

3.Присест, руки на коленях
Побежали все быстрей,

А теперь скорей, скорей.

4.Бег
Снега много впереди

Спокойным шагом ты иди.

5. Ходьба

По дорожке мы идем, 
Солнышку привет мы шлем! 
6.ходьба на носках
ходьба с вытянутыми вверх руками
7.Подул сильный ветер и все разлетелись (бег врассыпную) . 

Ветер утих, собираемся за ведущим (бег змейкой) . 
4. Ходьба с рывками рук: в стороны, вверх.
Прогоним стаю с комарами - разводим руки рывка.

7. Ходьба на высоких четвереньках:

В заросли густые зашли мы, на высоких четвереньках пошли.

И. Ф. (инструктор физкультуры)  Ребята, вы отлично провели разминку,  Продолжаем ходьбу и по ходу движения берем резиновые мячи. Внимание, в три шеренги становись! Стой, раз, два! Направо! Выполняем ОРУ(с резиновым мячом).

Основная часть ( 20мин) ( ОРУ с малым мячом). ( 3 мин)
1. И.п. стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1-руки через стороны вверх, поднимаясь на носки, переложить мяч в левую руку; исходное положение, мяч в левой руке (6-8 раз)
2. И.п. ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди 1-наклониться вперёд к правой ноге 2-3-прокатить мяч от правой к левой ноге и обратно 4-исходное положение (7 – 8  раз)
3.И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), мяч внизу 1-2 присесть, мяч вынести вперёд 3-4 исходное положение (6 раз) 
4.И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч вниз.
         1- мяч вверх;2-наклон вперед, коснуться правого (левого носка); 3 —    выпрямиться мяч вверх; 4 — исходное положение (6—8 раз).
5.  И.п. – стойка на коленях, сидя на пятках, мяч перед собой на полу. Катание мяча вокруг туловища вправо и влево, помогая руками. 
6. И.п. – лёжа на животе, ноги  прямые, мяч в согнутых руках перед собой. 1-прогнуться, поднять мяч вперёд,  2-вернуться в исходное положение. (6 - 8 раз)
7. И.п. – лёжа на спине, мяч в обеих руках за головой. Согнуть ноги в коленях, подтянув к животу, и коснуться мячом колен, выпрямить колени, убрать руки за голову, вернуться в исходное положение. (7 - 8раз)
8. И.П. сидя, ноги врозь, мяч в правой руке. 1- поднять правую прямую ногу, переложить мяч в левую руку; 2-опустить ногу; 3-4 то же, мяч в левой руке (6-8 раз)
9. И.п. стойка ноги врозь, мяч внизу броски мяча вверх и ловля его двумя руками (10-12 раз подряд). Выполняется в индивидуальном темпе.
10.И.П.: стоя, ноги вместе, мяч на полу, руки на поясе.

Выполнение: прыжки вокруг мяча в чередовании с ходьбой.( 4 прыжка, 4 шага – повтор 4 раза)

А теперь давайте восстановим дыхание
Упражнение на дыхание                                                     

Чтоб болезни отступили

Глубже носиком вдохните

Руки вверх, в замок сомкните

Дружно «ха» произнесите

Внимание, в за ведущим, в одну колонну, шагом марш. Положить мячи в корзину  мы переходим к основной тренировке. В одну шеренгу становись! (В это время воспитатели групп расставляют станции и инвентарь с оборудованием).
Ребята, оглянитесь, вокруг нас находится 3 вида тренировок. Их называют станциями.

Станция № 1 «Баскетбольная» - здесь тренируются баскетболисты.

Станция № 2 «Гимнастическая» - здесь тренируются гимнасты.

Станция № 3 «Акробатическая» - здесь тренируются атлеты.

Мы все потренируемся на всех этих станциях, но для начала нам надо разбиться на 3 звена. Внимание! На первый-третий  рассчитайсь!

 Начиная движения по кругу шагом, 1 звено останавливается около 1 –ой станции, 2 – 2 станции, 3 -3. Внимание! Под музыку шагом марш.

Итак, мы на станциях. Ваши задачи:

Звено 1- отбивание мяча оп пол, одной рукой.

звено 2 – взять мешочки и пройтись по скамейке.

Звено 3- взять обручи. Вращение обручей.

 По моей команде Старт! Начали! 30сек

Стоп! Молодцы! Положить инвентарь на место к каждой станции. Передвигаемся по кругу к другим станциям подскоками. 1звено – на станцию «Гимнастическая», 2 – на «Акробатическая», 3 – на «Гимнастическую».

На месте выполнить 10 прыжков на двух ногах, чередуя с ходьбой.

Внимание! Приготовились к выполнению заданий на ваших станциях. Старт! 30 сек

Стоп! Молодцы! Положить инвентарь на место к каждой станции. Передвигаемся по кругу к другим станциям подскоками. 1звено – на станцию «Тяжелой атлетики», 2 – на «Футбольную», 3 – на «Баскетбольную», 4 – на «Гимнастическую».

10 прыжков на правой ноге.

Внимание! Приготовились к выполнению заданий на ваших станциях. Старт! 30 сек

Стоп! Молодцы! Положить инвентарь на место к каждой станции. Передвигаемся по кругу к другим станциям подскоками. 1звено – на станцию «Футбольную», 2 – на «Баскетбольную», 3 – на «Гимнастическую», 4 – на «Тяжелой атлетики».

10 прыжков на левой ноге.

30 сек Приготовились к выполнению заданий на ваших станциях. Старт!
Стоп! Молодцы! Мы все справились с заданиями с. Надо восстановить дыхание. Вдох через нос, поднять руки вверх, выдох через рот, руки опустить 3 раза. Мы хорошо потренировались, а сейчас пришло время подвижной игры.
П.И. «Передай мяч» Сборник подвижных игр стр. 128

М.П.И. Звучит музыка «Кадриль»

Всем здоровья пожелаем, головою покачаем (наклон головы)
Посмотрели вправо, влево (поворот головы)

Ухо тянется к плечу, быть здоровым я хочу

Ой, пустились плечи в пляс, веселей ещё хоть раз (поднимание плеч)
Ноги стали просыпаться, стали ноги подниматься (поднимание ног)

Рад живот поупражняться, живот научим напрягаться (втягивание живота)
 Релаксация и самомассаж.

Вот и закончилась наша тренировка. Слышите? Музыка звучит. Закройте глаза и представьте, как здоровье наполняет ваш организм. Руки и ноги стали сильными. Сердце бьется ровно. Дыхание спокойное. Ваш организм благодарит вас за заботу о нем. Погладьте себя по голове, помассируйте уши, погладьте руки и ноги. Вы здоровы! Вы красивы! Вы счастливы! Открывайте глаза. Для чего мы сегодня проводили тренировку? (ответы детей).
