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Задачи:

1. Учить детей правильно и до конца выполнять упражнения по каждой карточке.

2. Развивать ловкость, уверенность в движении.

3. Развивать силу, гибкость, выносливость во время гимнастических упражнений.

4. Создать благоприятные условия для проявления высокой работоспособности и положительных эмоций.

Оборудование: 6 обручей; 2 мата; скамейка, перевернутая узкой стороной; доска; 4 дуги; скамейка.

Вводная часть

Разминка
	1. Ходьба на носках
	0,5 круга
	

	2. Ходьба на пятках
	0,5 круга
	

	3. Бег с захлестом назад
	1 круг
	

	4. Бег змейкой
	30 с
	

	5. Легкий бег
	30 с
	

	6. Гусиный шаг
	0,5 круга
	

	7. Боковой галоп спиной в круг
	1 круг
	


Ходьба с дыхательной гимнастикой
	1. На носках – вдох, опуститься – выдох.
	0,5 круга
	

	2. 1 – вдох с поворотом в сторону;

2 – и.п.
	0,5 круга
	

	3. Вдох – на носки; выдох – присесть.
	0,25 круга
	

	4. Вдох при наклоне в сторону, вперед – выдох.
	0,25 круга
	


Построение четверками. ОРУ

	1.И.п. сидя, руки на поясе.

1 – носки к себе;

2 – носки от себя.
	8-10 раз
	

	2. И.п. сидя, руки на поясе.
1 – наклоны к ногам, вытянув руки;

2 – и.п.
	5-6 раз
	Колени не сгибать.

	3. «Лягушка». И.п. сидя, ноги согнуть в коленях.

1 – развести колени в стороны;

2 – и.п.
	6-8 раз
	

	4. И.п. сидя, ноги врозь, руки на      поясе.

1 – наклониться к правой ноге;

2 – вперед, 3 – к левой ноге, 4 – и.п.  
	5-6 раз
	

	5. И.п. лежа на животе, «Коробочка».
	
	Достать ногами голову, руки на полу

	6. И.п. на животе, «Корзинка».
	
	Руками обхватить ноги.

	7. И.п. лежа на животе, руки вытянуть вперед, «Лодочка».
	
	Покачаться.

	8. И.п. лежа на спине, руки вдоль туловища.

1 – ноги за голову;

2 – и.п. 
	5 раз 
	Ноги прямые, не сгибать в коленях, достать до пола.

	9. «Свечка» И.п. то же.

1-4 ноги вверх, 4 – и.п.
	3 раза
	Носки оттянуть.

	10. «Мостик» И.п. лежа на спине, ноги и руки в упоре на полу.
	2 раза
	Головой не упираться в пол.

	11. И.п. лежа на спине, 1-4 потянуться, 4 – и.п.
	3 раза
	

	12. И.п. лежа на животе, руки вперед, 1-3 потянуться, 4 – и.п.
	3 раза
	


Ходьба по залу с переходом на ОВД по диагонали.

	1. Прыжки присев, руки на коленях.
	1 раз
	По диагонали выполняют 0,5 круга ходьба. 

	2. Прыжки – лягушки.
	
	

	3. Махи, поочередно, ногами вверх, руки в стороны.
	
	Нога прямая, подъем как можно выше. 

	4. Стол – ходьба на четвереньках, живот вверх.
	
	

	5. Крокодил – ходьба на руках.
	
	Ногами не помогать.


Работа по карточкам (четверками).

	1. Станция – прыжки из обруча в обруч.
	3 раза
	Дети сами готовят себе инвентарь.

	2. Кувырки.
	3 раза
	Образуют станции.

	3. Ходьба по скамейке на носках, по середине присесть.
	3 раза
	Замкнутый круг, движение друг за другом.

	4. Лазание по гимнастической стенке и спуск по наклонной доске.
	3 раза
	

	5. Проползти под дугами, составленными тоннелем.
	3 раза
	

	6. Ползание по гимнастической скамейке, подтягиваясь на руках.
	3 раза
	


Заключительная часть

	Расслабление «Пушинки».
	2 мин
	Дети танцуют под музыку, изображая пушинки. 

	Заключительная ходьба.
	1 круг
	


