Физкультурный    досуг.

Средняя группа 
 вос-ль: Дубовицкая  О. М.
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Программные задачи: закрепить основные виды ходьбы ( на носках, пятках, на внешней стороне стопы, обычная) с разным и. п.  рук (на поясе, за спиной, к плечам) в чередовании с обычным бегом.

Тренировать гибкость и выносливость в сериях упражнений «Лягушка», «Обезьянки», «Слоники». 

Развивать пластичность и координацию движений в художественных,  гимнастических упражнениях; тренировать мышцы брюшного пресса в упражнениях на шведской стенке. Упражнять детей  в сохранении правильной, красивой осанки.

Одежда облегченная;  лосины шорты носки.

Оборудование: гимнастические палки, маты, шведская стенка.   
	Вводная часть.



	Построение в одну колонну
	
	Построились друг за другом, спина прямая, плечи расправлены.

	Ходьба обычная
	
	Идем по залу

	Ходьба на носках
	
	Руки на поясе, идем на носках

	Ходьба на пятках
	
	Руки за спиной, идем на пятках

	Ходьба на внешней стороне стопы
	
	Руки к плечам, идем на внешней стороне стопы, как медвежата

	Бег
	
	Легко бегом, побежали ( контроль дыхания и работы рук)

	Построение в три звена
	
	Звеньевые выводите свои звенья

	«Обезьянки»
«Лягушата»

«Слоники»
	
	Даю соответствующие команды

	Построение в одну колонну
	
	Перестраиваемся друг за другом в одну колонну

	Ходьба
	
	Идем по залу. Берем гимнастические палки
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Основная часть

	ОРУ
	
	Даю  обьяснения, выполняю вместе с детьми.

*И.п ноги на ширине плеч, руки с палкой опущены

1-палка вверх

2-палка за лопатки

3-палка вверх

4-и.п

*И.п  Встать прямо, ноги на ширине плеч, полка перед собой - полуприсяд с наклоном в пр. и л. сторону .

*И.п Сидя на полу – сгибание ног с отведением палки к галиностопу
*И.п Палка вертикально между носков ног. Глубокий присяд со скольжением рук по палке.*

*Прыжки

И.п Палка  на полу, руки на поясе. Прыжки ч/з палку в лево, право на двух ногах

*Восстановление дыхания.

	Построение в одну колонну
	
	Построились друг за другом в одну колонну

	Ходьба
	
	Идем по залу. Гимнастические палки убираем на место.

	Основные движения-девочки
	
	Элементы художественной гим-ки на гимнастическом мате.  Даю, установку, слежу за выполнением, поощряю
«Часики», «Шпагат», «Свеча», «Мостик», Кувырок вперед, назад.

	Основные движения-мальчики
	
	Силовая гимнастика у шведской стенки. Упр-я: «Ковш», «Уголок»

	Смена оборудования
	
	Даю указания, поменялись местами.

	Растяжка внутр. Поверхности бедер
	
	Упр-е  «Ласточка»из упора на шведской стенке

	Мальчики на мате 
	
	Кувырок вперед. Страхую, поощряю.

	Сюрпризный момент
	
	В гости приходит Клоун. Игра «Ловишки»

	Релаксация
	
	Встали по всему залу, легли на спину, руки вдоль туловища, дыхание свободное, глубокое. Восстанавливаем дыхание.

	Заключительная часть.

	Построение в одну шеренгу
	
	Встали в одну шеренгу

	Подвижная игра «Клоун и зеркало»
	
	«Раз, два, три, четыре, пять!
Только чур не прозевать!

То, что клоун вам покажет,

Надо дружно повторять!»

Раздача гостинцев.


Клоун:  Ребята!  Вы сегодня отлично занимались,  хорошо справились с заданием Молодцы!

[image: image3.jpg]


[image: image4.jpg]



[image: image5.jpg]


[image: image6.jpg]



[image: image7.jpg]


 [image: image8.jpg]




