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Тема: Фізичний розвиток і зміцнення дитячого організму

Мета: Удосконалювати різні види ходьби. Вправляти дітей у виконанні комплексу вправ лікувальної гімнастики з кубиком з різних вихідних положень, за словесним нагадуванням, з великою амплітудою. Продовжувати вчити координувати рухи з диханням.
     Розвивати орієнтацію в просторі, рівновагу; зміцнювати м’язовий корсет.

     Виховувати витривалість.

Обладнання:  маленькі кубики по кількості дітей (по одному для дитини в руки), ребриста дошка, 6-7 торбинок з піском, індивідуальні килимки.
Вихователь. Діти, сьогодні ми з вами будемо подорожувати до країни Спорту. В цій країні всі дужі та мають міцне здоров’я. А чи хочете ви бути здоровими? Тож, вирушаємо!
 Вироблення правильної постави перед дзеркалом.

Діти в колоні по одному виконують різновиди ходьби:
1. ходьба в колоні по одному;
2. ходьба на носках, на п’ятах;
3. ходьба по ребристій дошці;

4. ходьба по торбинках з піском;

5. звичайна ходьба, вправи на встановлення дихання.
Вихователь. Дорогу з перешкодами ми подолали і до країни Спорту завітали.           Країна ця цікава, країна – не проста,
                          Фізкультура тут керує 
                          І здоров’я всім дарує,
                          Хто до неї завіта. 
Візьміть собі з кошика по одному кубику і станьте на килимки.
                 Вправи з вихідного положення основна стійка ( далі – о.с.)
1. Піднімання рук вгору. В.п. – о.с., руки опущені, тримають кубик.

1 -підняти кубик вгору двома руками, відвести праву ногу назад на носочок; 2 -в.п.; 3 -підняти кубик вгору двома руками, відвести ліву ногу назад на носочок; 4 -в.п., (повт. 6 разів).

     2.  Піднімання рук назустріч одна одній

          на відстані витягнутої руки. В.п. – о.с. у парах обличчям один
          до одного, кубик у правій руці. 1 – підняти пряму праву руку вперед, 

          торкнутися кубиками; 2 – в.п., кубик перекласти  в ліву руку;

2 – теж саме лівою рукою; 4 – в.п., (повт.6р. у кожну сторону.)
     3.Передача кубика один одному. В.п. – стати спиною один до одного, 
     кубик у правій руці. 1 – передати кубик товаришу в ліву руку;

          2– перекласти кубик у другу руку; 3 – передати кубик товаришу 
в праву руку;  4 –  теж саме. ( повт 6р.)
     4. Нахили тулуба вперед-вниз. В.п. – о.с., руки тримають кубик біля

        грудей. 1 - нахилитись, покласти кубик на підлогу; 2 – випрямитись,
        плеснути в долоні біля грудей; 3 – нахилитись, взяти кубик; 4 – в.п.
        ( повт.6р.)

    5.Вправа на рівновагу. В.п. - покласти кубик на голову, руки на поясі.

       Вказівка: Намагатися щоб кубик не впав.
Вихователь. Лягли на спинки, мої любі,
                       Спортсмени наші дорогі.

                       Робити вправи будем далі

                       Щоб зростали дужі ми.
           Вправи з вихідного положення лежачи на спині

                          ( на індивідуальних килимках)

1. Почергове відведення рук назад за голову. В.п. – ноги разом, руки  

    вздовж тулуба, кубик у правій руці. 1 – підняти праву руку з кубиком,  

        покласти кубик за головою; 2 – руки вздовж тулуба; 3 – підняти ліву 
        руку, забрати кубик; 4 – в.п. (повт.6р.)
2. Почергове відведення рук в сторони. В.п. – руки вздовж тулуба, кубик 

         на грудях. 1 – взяти кубик правою рукою, відвести в праву сторону;

         2– в.п.(кубик покласти на груди, руки вздовж тулуба); 3– 4 – лівою

         рукою, ( повт. по 6р. в кожну сторону).
3. Почергове відведення ніг  в сторони. В.п. – руки за головою, п’ятки ніг 
   на кубикові. 1 – відвести праву ногу в сторону; 2– в.п.; 3– відвести ліву 
   ногу в сторону; 4-в.п., (повт. по 6р. в кожну сторону).
      4. Піднімання кубика ногами вгору під кутом 45*. В.п. – руки за голову, 
         кубик охопити і затиснути двома ногами. 1 – підняти прямі ноги на 
         висоту 45*; 2 – в.п.; 3 -  4 – теж саме, (повт.6р.)
       5.Зведення рук і ніг – піднімання рук і ніг вгору. В.п – ноги разом, руки 
          підняті над головою, кубик на грудях. 1 – підняти вгору прямі руки
          й ноги; 2 - в.п.; 3 – 4 – теж саме, (повт.6р.)

        6.  Вправа на встановлення дихання.
             В.п. – ноги разом , руки вздовж тулуба, кубик на грудях.
     Пауза відпочинку: заплющити очі, дихати носиком.
Вихователь.   Прийшов час лежачи на животі

                          Зробити вправи залюбки.

                          Хто з фізкультурою сам друже,

                          Той виростає завжди дужий.
                 Вправи з вихідного положення лежачи на животі

1.  Вправа «човник». В.п. – ноги разом, руки над головою тримають кубик. 1 – підняти натягнуті руки з кубиком та ноги вгору, 
  затриматися в такому положенні на 3 – 5сек.; 2 – в.п.;

             3 – 4 – теж саме. (повт.6р.)
2. Вправа «плавання стилем «брас».  В.п. – ноги разом, руки витягнуті
   над головою, кубик на попереку. 1 - колові рухи прямими руками 
   в сторони, піднявши груди і підборіддя; 2 – в.п.;  3 – 4 – теж саме, 
   (повт.6р.)
      3. Пальцями зігнутих в колінах ніг дотягнутися до кубика, що лежить 
          на попереку. В.п. – руки і ноги витягнуті, кубик лежить на поясниці, 
          (повт.6р.)
      4. Вправа на встановлення дихання.
Вихователь.  На колінця зараз станемо, 

                         І вправи ще ми зробимо.

                         Спортивна ця країна 

                          Подобається нам.
                    Вправи з вихідного положення стоячи на колінах
1. Піднімання кубика. В.п. – руки внизу, обидві руки тримають кубик. 

          1 – підняти руки вгору (вдих); 2 – в.п. (видих); 3 – 4 – теж саме,

         (повт. 6р.)
2. «Куди подівся кубик?» В.п. – стоячи на колінах, кубик в руках біля 

грудей. 1 – повернутися праворуч і покласти правою рукою кубик позаду, біля носків; 2– повернутися ліворуч і забрати кубик лівою рукою; 3 – 4 – те ж саме. (повт. по 6р. в кожну сторону).
      3. Повзання по колу на колінах, спираючись на кубик руками.
     4. Встати без допомоги рук, кубик в руках.

     5. Вправа на встановлення дихання. В.п. – о.с., руки з кубиком внизу.

1 - підняти руки вгору, потягнутися – вдих, 2 - опустити руки – видих, (повт. 3 – 4р.).
Вихователь.    Здоров’я ми зміцнили і м’язи тренували,
                           В країні Спорту гарно всі ми працювали.

                           Веселі і бадьорі підемо далі ми

                          І будем пізнавати нові краї й світи.

Вихователь. Діти, покладіть кубика на середину свого килимка. Вперед в колоні по одному руш!  (Перешиковування в колону по одному.)
     1. Ходьба «змійкою» між кубиками.

     2. Звичайна ходьба навколо кубиків.
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