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«Ничто так не истощает 
и не разрушает человека, 
    как продолжительное 
физическое бездействие»
                                              Аристотель                                                                           

Актуальность

Одним из важнейших средств воспитания здорового ребёнка, несомненно, является физическая культура. Процесс физического воспитания в ДОУ требует от педагогов постоянного использования разнообразных форм. Одной из форм является кружковая работа. Она удовлетворяет потребность развивающего организма в движении и вместе с тем позволяет дошкольникам приобретать двигательный опыт, развивает ориентировку в пространстве, координацию движения, наиболее полно реализовывает психофизические возможности в разнообразных видах двигательной активности.

Дети, уже посещавшие детский сад, в кружке закрепляют технику изученных ранее движений, а у новичков появляется интерес к играм.

Кружок помогает воспитывать интерес, любовь и потребность в спортивной и целенаправленной двигательной деятельности, а своевременное формирование двигательных навыков и умений, развитие интереса к различным, доступным ребёнку видам движений, воспитание положительных нравственно – волевых черт личности ведёт к полноценному физическому развитию.

Сокращения.

И.п.- исходное положение

О.с. – основная стойка

П/и.- подвижная игра

Упр.- упражнение

ОРУ – общеразвивающее упражнение

ОДА – опорно-двигательный аппарат

ООД - организованная образовательная деятельность
РППС - развивающая предметно – пространственная среда
Пояснительная записка.
Организация ООД по физической культуре, в соответствии с возрастными особенностями дошкольников дает положительную амплификацию развития – максимальное обогащение личностного развития детей на основе широкого развертывания разнообразных видов деятельности, а также общения дошкольников со сверстниками и взрослыми. В кружке используется вариативность и разнообразие форм обязательной образовательной деятельности.
Успешность  работы, согласно требованиям ФГОС ДО, создается с помощью учебных пособий, дидактических и наглядных материалов,  техническими средствами.

В кружке «Школа спортсмена»  обеспечены благоприятные условия для укрепления здоровья, гармоничного физического развития личности каждого ребенка. Структура  ООД  базируется на здоровьесберегающих составляющих. Физическое развитие, как база социальной культуры,   включает в себя приобретение двигательных умений и навыков,  связанных с выполнением упражнений, направленных на развитие координации и гибкости; прыгучести и выносливости, силы и ловкости, способствующих правильному формированию  всех систем организма, а в частности опорно-двигательной системы. Укрепляется крупная и мелкая моторика обеих рук, что способствует более точным двигательным действиям, не наносящим ущерба организму ребенка, выполнением основных движений в овладении техники физических упражнений и   тактики  подвижных  игр.
Кружок предусматривает разнообразную деятельность детей, позволяет раскрыть физический потенциал каждого ребёнка, выявить и развить его интересы.

При подборе физических упражнений учитываются возрастные особенности детей.  Дети седьмого года жизни уже многое умеют, и усложнение работы с ними идёт не только за счёт увеличения объёма упражнений и нормативов, но и за счёт усложнения самого материала, увеличения требований к качеству выполнения движений.
ООД проводится один раз в неделю во второй половине дня в спортивном зале, продолжительность занятия 25-30 мин.

РППС соответствуют росту, весу и возрасту детей. 

Всего запланировано 30 занятий на учебный год.

Состав группы 15 человек. 

ООД включает:

· Теоретическую часть:

- правила поведения и безопасности при занятиях в кружке в спортивном зале;

- ознакомление с игровыми упражнениями;

- обучение самоконтролю.

· Практическую часть:

          - упражнения на тренажёрах (батуте, диске «Здоровье»);

          - овладение техникой выполнения упражнений: 

-на растягивание и гибкость в «Школе гибкости»;

-с мячом в «Школе мяча»;

-со скакалкой в «Школе скакалки»;

-на метание в «Школе меткого стрелка»;

          - участие в мероприятиях ДОУ и за пределами ДОУ.

Цель:

Формирование элементарной осведомлённости в области спортивных игр, сохранение и укрепление здоровья дошкольников.
Задачи:

1. Сохранять и укреплять здоровье дошкольников.

2. Формировать потребность в двигательной активности и физическом совершенствовании.

3. Развивать физические качества (скорость, силу, ловкость, гибкость, выносливость),  координацию движений.
4. Обогащать двигательный опыт детей (выполнять упражнения с мячом, скакалкой).

5. Воспитывать нравственно-физические качества: стремление к победе и чувство уверенности в себе.

Принципы реализации программы: 

1. Принцип индивидуальности. 

2. Принцип доступности. 

3. Принцип систематичности. 

4. Принцип активности, самостоятельности, творчества. 

5. Принцип последовательности. 

6. Принцип эмоционального благополучия каждого ребенка.

 7. Принцип научности. 

8. Принцип оздоровительной направленности.
Обучение дошкольников происходит поэтапно.  Каждое занятие состоят из трёх частей: вводной, основной, заключительной.

Дети осваивают необходимые двигательные умения и навыки через игровую деятельность. 

Форма подведения итогов: игры-соревнования с использованием элементов спортивных игр с мячом, скакалкой.

Диагностические
критерии: 
Низкий уровень: неуверенно выполняет сложные упражнения (с мячом, скакалкой, упражнения на гибкость) Не замечает своих ошибок. Не обращает внимание на качество
действий.
Средний уровень: технически правильно выполняет большинство упражнений. Верно, оценивает движения сверстников, иногда замечает собственные ошибки. Не совсем уверенно и точно выполняет упражнения.
Высокий уровень: уверенно, точно, технически правильно, в заданном темпе и ритме выполняет упражнения и действия. Способен придумать новые варианты
действий.
Предполагаемый
результат: 
1. Дошкольники познакомятся с историей игр: волейбол, футбол, баскетбол.

2. Совершенствуется техника 
владения
мячом, 
скакалкой.
3.Повысится уровень развития физических качеств. 
4. Сформируются  представления о  сущности коллективной игры с мячом. 
Программой предусмотрены возможности для привлечения дошкольника к самостоятельной деятельности, к обучению планировать ее, ставить проблемы и принимать решения, что позволяет у детей развивать стремление к познанию и творчеству, а также ответственность и сознательную дисциплинированность.
Содержание творческого объема кружка «Школа спортсмена» обеспечивает знакомство дошкольника с кругом вопросов, знание которых необходимо в повседневной жизни.

Для определения результатов работы кружка «Школа спортсмена» в начале и в конце года проводятся контрольные испытания в виде игр – соревнований. 

Совершенствуя двигательные навыки, необходимо формировать у ребят устойчивый интерес к занятиям, показывая практическое применение знаний в повседневной жизни. 

Учебно – тематический план секционных занятий «Школы спортсмена» на 2017-2018 учебный год.

	Наименование разделов и тем
	Количество занятий

	
	Теория
	Практика
	Всего

	Сентябрь-Октябрь
Беседа «Спорт ребятам очень нужен».
Рассматривание фото, иллюстраций на тему «Спорт»
«Весёлые старты» (оценка техники выполнения элементов баскетбола, волейбола, футбола, прыжков через скакалку).

	1
	4
	5

	Октябрь-Ноябрь

«Школа гибкости»

Беседа «Гибкость - это волшебство»
Рассматривание фото, иллюстраций…

Правила для поддержания правильной осанки:

упражнения для плечевых суставов, для позвоночника,
для тазобедренных суставов.
	1
	4
	5

	Декабрь-январь

«Школа мяча»

Беседа о мяче.
Рассматривание фото, иллюстраций, подвижные игры с мячом.

Способы удержания мяча, ОРУ, броски и ловля.

Отбивание мяча об пол двумя руками, стоя на месте.

Отбивание мяча об пол двумя руками, продвигаясь вперёд шагом в прямом направлении.

Отбивание мяча об пол одной рукой (правой и левой), продвигаясь вперёд.

Прокатывание мяча ногами. Фитбол - гимнастика
Самостоятельные игры с мячом.


	1
	6
	7

	Февраль-март
Скакалка

Беседа «История появления скакалки»
Рассматривание фото, иллюстраций, подвижные игры со скакалкой.

Отработать технику захвата скакалки за ручки, технику вращения скакалки, технику прыжков через скакалку.

Самостоятельные прыжки.


	1
	6
	7

	Апрель-май

«Школа меткого стрелка»

Беседа «Для чего нужна меткость?»
Рассматривание фото, иллюстраций, подвижные игры

Метание в горизонтальную цель снизу правой и левой рукой с расстояния 4-5м.

Метание в вертикальную цель, центр которой находится на высоте 2м. от пола (правой и левой рукой).

Метание вдаль мешочков разного веса и размера.

Забрасывание мяча в баскетбольную корзину.

Соревнования «Чему мы научились» (диагностика)
	1
	5
	6


Примерное содержание кружковых  занятий.
«Спорт ребятам очень нужен» 

Задачи:  

· продолжать знакомить с некоторыми видами спорта;

· формировать представление о роли спорта в жизни современного человека;

· развивать творческое воображение;

· воспитывать познавательный интерес к разным видам спорта и достижениям спортсменов;
Оборудование: дидактический материал «Зимние виды спорта», «Летние виды спорта», мячи – футбольный, волейбольный, баскетбольный, скакалки.
I.Построение. Приветствие ребят.
Инструктор: «Добрый вечер, вы – атлеты, 
                        Дружно все играйте, дети!» 
Дети: «Будем в игры мы играть,
            Хотим спортивными все стать!»

II. 1. Беседа «Спорт ребятам очень нужен»

               2. Дидактическая игра «Угадай вид спорта по картинке».

                3. Игра по выбору детей.

                4. Придумай игру из имеющихся пособий.

III. Релаксация «Любопытная Варвара».

Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо. 

А потом опять вперёд - тут немного отдохнёт. 

А Варвара смотрит вверх дольше всех и дальше всех.

Возвращается обратно – расслабление приятно. 

А теперь посмотрим вниз – мышцы шеи напряглись.

          Возвращаемся обратно – расслабление приятно.

Построение. 

Пожелание доброго вечера с доброй улыбкой на лице.

«Найди себе спорт по душе» (1подгруппа)
(диагностика1)

Задачи:  

· оценить скоростно – силовые возможности мышечных групп и параметры гибкости;

· определить спортивные интересы и способности детей;

· проверить технику ведения мяча в баскетболе, волейболе, футболе, оценить умение владеть скакалкой;

· развивать творческое воображение.
Оборудование: 
мячи – футбольный, волейбольный, баскетбольный; волейбольная сетка, футбольные ворота, скакалки.
I. Построение, приветствие ребят.

Настроечная медитация. «Лучик, лучик покажись!» (дать возможность ребёнку почувствовать себя «здесь и сейчас», отстраниться от других занятий).

II.  Разминка «Зверобика». (все дети)
     «Весёлые старты» (дети делятся на две команды)
«Баскетбол» - отбивание мяча: туда – одной рукой, обратно – поочерёдно правой и левой рукой.
«Футбол» - ведение мяча ногой, забить мяч в ворота.
Дыхательная гимнастика:

Дышим носиком сперва,

Раз-два, раз – два.

Нос, оставив на потом, воздух набираем ртом.

(вдыхать и выдыхать сначала только носом, потом только ртом по 5 раз).

Набираем воздух в нос,

Дышим словно паровоз!

Выдыхаем через рот,

А потом наоборот,

Чтоб прочистить носоход

(вдыхать сначала через нос, выдыхать через рот, потом наоборот 5сек.).

«Волейбол» - перебрасывание мячей через сетку на сторону противника, отбивание мячей, летящих, с другой стороны.
М.п.и. «Придумай фигуру со скакалкой» (дети, стоя на месте, выполняют спокойные упражнения со скакалкой на свободное творчество).
III. Рефлексия. Какие спортивные игры вам больше всего понравились?
В какой игре вам больше удалось использовать свои умения?

Построение, пожелание доброго вечера.

«Найди себе спорт по душе» (2 подгруппа)
(диагностика 2)

Задачи:  

· оценить скоростно – силовые возможности мышечных групп и параметры гибкости;

· определить спортивные интересы и способности детей;

· проверить технику ведения мяча в баскетболе, волейболе, футболе, оценить умение владеть скакалкой;

· развивать творческое воображение.

Оборудование: мячи – футбольный, волейбольный, баскетбольный; скакалки, волейбольная сетка, футбольные ворота.

I. Построение, приветствие ребят.

Настроечная медитация. «Лучик, лучик покажись!» (дать возможность ребёнку почувствовать себя «здесь и сейчас», отстраниться от других занятий).

      II. Разминка «Зверобика».

«Весёлые старты» (дети делятся на две команды)

«Баскетбол» - отбивание мяча: туда – одной рукой, обратно – поочерёдно правой и левой рукой.

«Футбол» - ведение мяча ногой, забить мяч в ворота.

Дыхательная гимнастика:

Дышим носиком сперва,

Раз-два, раз – два.

Нос, оставив на потом, воздух набираем ртом.

(вдыхать и выдыхать сначала только носом, потом только ртом по 5 раз).

Набираем воздух в нос,

Дышим словно паровоз!

Выдыхаем через рот,

А потом наоборот,

Чтоб прочистить носоход

(вдыхать сначала через нос, выдыхать через рот, потом наоборот 5сек.).

«Волейбол» - перебрасывают свои мячи через сетку на сторону противника, отбивают мячи, летящие, с другой стороны.

М.п.и. «Придумай фигуру со скакалкой» (дети, стоя на месте, выполняют спокойные упражнения со скакалкой на свободное творчество).

III.Рефлексия. Какие спортивные игры вам больше всего понравились?

В какой игре вам больше удалось использовать свои умения?

Построение, пожелание доброго вечера.

«Школа гибкости»

ООД 1
Задачи:  

· заинтересовать детей играми с использованием упражнений на гибкость;

· поддерживать интерес к двигательной активности через выполнение упражнений на гибкость;

· развивать разные группы мышц, поддерживать уверенность в себе и самостоятельность;

· воспитывать у дошкольников чувство ответственного отношения к своему здоровью.
Оборудование: иллюстрации с видами спорта, где необходима гибкость; картинки с изображением животных; диски «Здоровья».
I. Построение, приветствие ребят. 

II. Беседа «Гибкие лианы» 

-Что такое гибкость? 

-Для чего она нужна?

-В каких видах спорта она необходима? (гимнастика, фигурное катание, лыжи…) 
Рассматривание иллюстраций.

-Хотим ли мы быть гибкими?

-А какие упражнения вы знаете для выработки гибкости? (упражнения на фитболе; упражнения «Лук», «Коробочка», «Змея», «Наклон вперёд сидя, стоя»).
-Почему кошки гибкие? Каких гибких диких и домашних животных вы знаете?

       1. Игровое упражнение «Мой позвоночник»

Инструктор:

Я повторяю по утрам:

Мой позвоночник гибок, прям!

Когда сижу, лежу, стою,

За позвоночником слежу!

Я позвоночник берегу

И от болезней убегу.

       2.Перестроение в колонну по одному.

Ходьба на носках, руки за головой. Ходьба выпадами, руки на поясе, не сгибая коленей, выполнять наклон на каждый шаг.

Ходьба с высоким подниманием бедра.

Бег с заданием: по сигналу перекрутиться, продолжить бег в том же направлении.

Ходьба врассыпную.

Игра «Кручусь – верчусь» (упражнения на диске «Здоровья»)

Релаксация «Палуба»

(Представьте себя на корабле.  Качает. Чтобы не упасть, нужно расставить ноги шире и прижать их к полу. Руки сцепить за спиной. Качнуло палубу - перенести массу тела на правую ногу, прижать её к полу (правая нога напряжена, левая расслаблена, немного согнута в колене, носком касается пола). Выпрямиться. Расслабить ногу. Качнуло в другую сторону – прижать левую ногу к полу. Выпрямиться!  Вдох – выдох!)

Стало палубу качать! 

Ногу к палубе прижать!  

Крепче ногу прижимаем, 

А другую – расслабляем!

Игра «Сделай фигуру» (с использованием упражнений на гибкость).

III. Построение. 

«Школа гибкости»
 ООД 2
Задачи:  

· прививать детям интерес к упражнениям на гибкость;

· развивать разные группы мышц;

· сохранять и укреплять физическое и психическое здоровье детей;

· вызывать эмоционально – положительное отношение к играм.
Оборудование: канат, фитболы, карточки с изображением животных.
I.       Построение, приветствие ребят.

II.     Ходьба по кругу.

Инструктор:

Начинаем подготовку,

выходи на тренировку

все в затылок подравнялись

на носочки приподнялись

по скамеечке пошли

и овражек перешли

высоко подняв колени

все шагаем, как олени

быстро по полю шагай

смотри бодро, не зевай

руки в стороны, согнуть

вверх подняли, помахали

руки спрячу я за спину

взглядом всех сейчас окину

руки вверх поднять пора

дружно ловим комара

раз хлопок, ещё хлопок

вот попался ты, дружок.

III. Игры:
 «Дотянись до каната» (Сидя, ноги прямые, носки тянем на себя, стараемся дотянуться до каната.),

«Изобрази животного» (картинки – кошка, верблюд…)
 «Дотянись до мяча».
IV. Релаксация. Игра «Холодно – жарко»

Все дети сидят на фитболах.  По сигналу «Холодно» - дети начинают прыгать на мячах. По сигналу «Жарко» - ложатся животом на мяч, расслабляют руки, ноги, свободно перекатываются вперёд – назад, поочерёдно отталкиваясь руками и ногами.

 Сед в кружок. Возьмёмся за руки, друзья, и почувствуем дружеское тепло рук друг друга и пожелаем доброго вечера. 

«Школа гибкости»

ООД 3
Задачи:  

· укреплять мышечно – связочный аппарат стоп и голени, увеличивать подвижность суставов;

· совершенствовать у детей физические и волевые качества и координацию движений детей при подвижных играх
· воспитывать интерес к двигательной активности;

Оборудование: гимнастическая стенка, мяч, карточки с изображением животных.
I.  Построение, приветствие ребят.

II.   1. Разминка «Жаворонок»

В небе жаворонок пел

(маховые движения руками)

Колокольчиком звенел

(вращения кистями над головой)

Порезвился в вышине

(помахивать руками, опустить через стороны вниз)

Спрятал песенку в траве

(присесть, обхватить колени руками)

Тот, кто песенку найдёт

Будет весел целый год.

(хлопки в ладоши).
2.Упражнения у гимнастической стенки.
3.Упражнения для гибкости «Мы гибкие».

4. «Передай мяч» 

 (И.п. сесть на пол в ряд, скрестить ноги. В руках у первого ребёнка -  мяч. Передавать мяч над головой, сидящему сзади. Передавать, повернувшись вправо, затем влево, вперёд.)

      5.Игра «Фигуры».

      6.Построение в шеренгу.

Релаксация «В гости»

 (использовать разные способы ходьбы: к белочке, к зайке, медведю). Сначала поздороваться, потом о чём–нибудь спросить, сказать что-то приятное).

III. Построение. 

«Школа гибкости»

ООД 4
Задачи:  

· прививать детям интерес к упражнениям на гибкость;

· развивать разные группы мышц;

· побуждать детей, отгадывая загадки, выполнять упражнения; 

· формировать умение применять двигательный опыт в играх;

· вызывать эмоционально – положительное отношение к играм;

· сохранять и укреплять физическое и психическое здоровье детей.
Оборудование: аудиозапись «Шум леса».
I.       Построение, приветствие ребят.

II.   Разминка. «Загадки» 

Перед выполнением каждого упражнения детям загадывают загадки, а затем они должны «нарисовать» то, что загадано, движениями правой и левой стопы, а также изобразить отгадки движениями тела.

1. «Месяц»

За домом у дорожки висит пол-лепёшки.

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать полукруг правой и левой стопой и двумя стопами одновременно.

 2 «Солнце»

В дверь, в окно стучать не будет, а взойдёт и всех разбудит.

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Нарисовать круг правой и левой стопой и двумя стопами одновременно.

 3. «Туча»

По небу ходила, солнышко закрыла. Только солнце спряталось- она расплакалась.

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Нарисовать овалы правой и левой стопой и двумя стопами одновременно.

 4. «Молния»

Летит огненная стрела, никто её не поймает: ни царь, ни царица, ни красная девица.

И.п. – то же. Нарисовать зигзаги правой и левой стопой и двумя стопами одновременно.
  5. «Кот»

Днём спит, на солнышке лежит. Ночью бродит, на охоту ходит.

(Изображают кошку).

  6. «Рыба»

Приманку сорвала 

И не сказав «спасибо» 

Куда-то уплыла.

(Изображают рыбку)
   7. «Белка»

Быстрый, маленький зверёк

По деревьям скок – поскок.

   8. «Заяц»

В лесу скачет,

А лисе попадается – плачет.

Упражнения на дыхание «Чик – чирик»

И.п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Глубокий вдох, на выдохе произнести: «Чик – чирик». Выпады вперёд, назад, вправо, влево.

Упражнения: «Стрела», «Лодочка», «Плуг», «Лук», «Коробочка».
П.и. «Ветер северный, ветер южный».

Релаксация «Шум леса».
(музыкальное сопровождение)

III. Пожелания детей на вечер.

«Школа мяча»

ООД 1
Задачи:

· продолжать знакомить с некоторыми видами спорта, где используется мяч;

· формировать представление о роли спорта в жизни современного общества;

· обогащать словарь детей (тренер, стадион, спортсмен…)

· воспитывать познавательный интерес к упражнениям и играм с мячом (баскетбол, волейбол, футбол и т.д.)

Оборудование: мячи диаметром 20см, 15см,6см; баскетбольный, волейбольный, футбольный; картинки с изображением спортивных игр с мячом; аудиозапись «Шум моря». 

Построение. Приветствие.

Беседа «От скуки спасает мяч».

Ребята, отгадайте загадку: 

Стукнешь о стенку- 

А я отскочу.

Бросишь о землю-

А я подскочу.

Я из ладони в ладонь лечу,

Смирно летать я никак не хочу.

Дети (хором) Это мяч.

В зал влетает мяч.

Инструктор. 
Этот мяч сегодня будет с нами играть, он поможет узнать что-то новое.

Что такое мяч? 

Почему его так назвали?

А наш мяч, какой?

Как вы думаете, что находится внутри мяча?

А как вы думаете, играть в мяч полезно для детей?

Разминка. 

Бег друг за другом со сменой ведущего и быстрым чередованием упражнений и движений (ходьба, бег, прыжки).

Рассматривание и игра с мячами разных диаметров.

Игра «Чей мяч»

В ходе игры взрослый демонстрирует мячи и картинки с изображением различных видов спорта. 

(Игры с футбольным мячом, волейбольным, баскетбольным, фитболом).
Релаксация «Шум моря». 

Построение. Пожелания детей на вечер.

 «Школа мяча» 

ООД 2
Задачи:

· развивать разностороннюю координацию движений, согласовывать свои действия с действиями других членов команды;

· укреплять мышечный корсет позвоночника;
· формировать умение сохранять правильную осанку при выполнении упражнений для рук и ног в сочетании с покачиванием на фитболе;
· использовать упражнения, способствующие  профилактике плоскостопия;

· воспитывать потребность в здоровом образе жизни.

Оборудование: фитболы, мелкие предметы (игрушки из киндера – сюрприза).
I. Построение, приветствие ребят.

Ходьба с имитацией движений (крокодил, паучок, лиса). Бег. Дыхательные упражнения. Построение в две колонны.

II. Общеразвивающие упражнения.

1. И.п. – сидя на фитболе, руки опущены. Повороты головы вправо- влево.

2. И..п.- сидя на фитболе, руки опущены. Поднять руки вправо вверх, опустить вниз.

3. И..п.- сидя на фитболе, руки опущены. Наклониться вперёд, ноги врозь.

4. И..п.- о.с. встать на фитбол. Лечь животом на фитбол, руки на полу.

5. И..п.- о.с. руки на поясе. Поднять ногу, поставить стопу на фитбол. Поскоки вокруг фитбола (одна рука на фитболе).

           Основные движения. 

1. Сохранение равновесия, сидя на фитболе, отрывая ноги от пола, балансируя руками.

2. Лёжа на фитболе, руки в упоре на полу, выполнять махи руками вперёд и назад.

3. Лёжа на спине (на полу), прямые ноги на фитболе, поочерёдно махи ногами вверх.

4. Лёжа на фитболе – отжимание от пола.

Эстафета «Передай фитбол».

           Игра «Ловкие ноги» (перекладывание предметов ногами) 

III. Рефлексия. Понравилось ли вам заниматься на фитболе?
 «Школа мяча»
 ООД 3
Задачи:

· развивать интерес к игре в футбол;
· формировать навыки ведения мяча внутренней и внешней стороной стопы;
· развивать скоростно – силовые и координационные способности;
· использовать упражнения, способствующие  профилактике плоскостопия.
Оборудование: волейбольные мячи, аудиозапись (танец  «Лавата»),   иллюстрации картинок о футболе.
I.Построение, приветствие ребят.

Беседа «Что мы знаем о футболе?» 

Загадка.

Соберём команду в холле

И найдём большое поле

Пробиваем угловой

Забиваем мы ногой

И в воротах пятый гол

Очень любим мы…

Ребята, что вы знаете о футболе? 

(ответы детей)

Рассказ инструктора об игре в футбол (формирование команды, цель каждой команды, роль судьи в игре, время игры, правила игры).

Рассматривание иллюстраций на тему «Футбол».
II.Разминка. Танец «Лавата»

   Игра «Тренируем удары».

1.Удары к стене внутренней частью стопы;

2.Удары мяча внутренней частью стопы (на 3-4 метра от стены, разгон с 2-3 м).

3.Удары к стене внутренней стороной стопы левой и правой ноги;
4.Подача напарнику мяча внутренней стороной стопы на расстоянии 5-6 м друг от друга;

Игра «Быстрые бегуны» (развитие скорости)
1. Бег с изменением направления (способ преодоления контактов с противником и создание условий для дальнейшего проведения игры).

      2.Прыжки на одной ноге.

Релаксация «Муравей».

Представьте себе, что вы сидите на полянке, ласково греет солнце, на пальцы ног залез муравей. С силой натянуть носки ног на себя, ноги напряжены, прямые. Прислушаемся, на каком пальце сидит муравей (задержка дыхания). Сбросим муравья с ног (на выдохе), носки идут вниз – в стороны, расслабить ноги: ноги отдыхают (2-3 раза).
Ш.Рефлексия.  Пожелание доброго вечера.

 «Школа мяча»
ООД 4.
Задачи: 

· развивать внимание, память, мышление;

· совершенствовать технику движения при ведении футбольного мяча;

· формировать умение ориентироваться в пространстве;

· вырабатывать правильную осанку;

· воспитывать дружеские взаимоотношения.

Оборудование: фитболы, волейбольные мячи.
I. Построение. Приветствие.
Загадка:
Бьют его, а он не злится,

Он всё больше веселится.

Как не странно, без битья

Нет для…(мячика) житья.

II.Разминка на фитболах.

1. И.п. – о.с. фитбол держать у груди. Выпрямить руки с фитболом вперёд, вернуться в и.п.

2. И.п.- сидя на фитболе, руки опущены. Поднимать и опускать плечи.

3. И.п.- ноги на ширине плеч, фитбол держать внизу двумя руками. Поворачиваться в сторону, руки с фитболом не сгибать.

4. И.п. – сидя на фитболе, руки на нём, ноги вместе. Поочерёдно поднимать ноги вперёд.

5. И.п. – фитбол между ногами, руки в стороны.Сесть, руки на фитбол, вернуться в и.п.

6. Подскоки вокруг фитбола, одна рука на фитболе.

Игра «Мы тренируемся».

1. Подача напарнику мяча внутренней стороной стопы в движении (ходьба).

2. Остановка мяча внутренней стороной стопы.

3. Упражнение по тройкам.

4. Ведение мяча по прямой линии в движении.

5. Ведение мяча между кеглями.

6. Детский футбол (игра проводится с волейбольным мячом).

Релаксация «Муравей».

III.Построение. Хотели бы вы стать футболистами? Почему?

Пожелание доброго вечера.

 «Школа мяча»

ООД 5
Задачи: 

· заинтересовать детей игрой в баскетбол;

· формировать навыки ведения мяча на месте, в движении, ловле, передаче и броске его двумя руками от груди;

· развивать силовые, скоростно – силовые и координационные способности;

· обогащать двигательный опыт.

Оборудование: баскетбольный мяч, резиновые мячи, аудиозапись «Шум леса».
I. Построение. Приветствие. 

II. Разминка. Упражнения с «баскетбольным» мячом.
(Взять мяч, погладить его, повращать мяч руками вокруг шеи, прокатить мяч по спине, по голове, по груди, животу).
1.Сидя, ноги врозь, покатать мяч по ногам (1-1,5 м) 

2.Сидя, ноги вместе, прокатать мяч вокруг себя в правую и левую сторону (2-4 р.)

3.Стоя, подбросить мяч и ловить. (5-6р.)

4.Стоя, бросать мяч и ловить после отскока. (5-6р.)

Игра «Кто сделает 10 бросков вверх, не роняя на пол?».

Игра «Не задень предметы» (отбивать мяч, обводя кегли).

Игра «Забрось в корзину».

Игра «Зелёный – синий» (Когда зелёный мяч вверх – ведение мяча в движении; синий мяч - на месте).

Релаксация «Шум леса»

III. Построение. Улыбнулись друг другу, попрощались.

«Школа мяча»

ООД 6
Задачи: 

· работать над самостоятельным воспроизведением ранее усвоенных элементов техники ведения мяча;

· развивать умение действовать согласно правилам игры;

· формировать умение ориентироваться в пространстве;

· способствовать развитию моторики мелких мышц кисти.

Оборудование: резиновые мячи, аудиозапись «Чунга – чанга».
I.Построение. Приветствие. 
II.Разминка. Танцевально – ритмический комплекс упражнений под музыкальную композицию «Чунга – чанга» (слова Ю.Энтина, музыка Шаинского)

Вступление.

«Обезьянка спряталась за пальму, выглядывает». 

И.п.: о.с., руки согнуты в локтях перед собой, кисти рук заведены – «пальма».

1-2 – выглянуть из-за «пальмы»;

3-4- спрятаться за «пальму».

1-й куплет.

«Обезьянка срывает бананы, кокосы, ананасы».

И.п.: о.с., прыжки с выбрасыванием поочерёдно рук вверх – «срываем фрукты».

«Обезьянка кушает фрукты»

И.п.: о.с., руки согнуты в локтях перед собой – «кушаем фрукты».

Припев.

«Обезьянка танцует»

И.п.: о.с., выполнять повороты вокруг своей оси с активным движением рук.

2-й куплет.

«Обезьянка машет хвостиком»

И.п.: стоя на четвереньках, поворачиваться вправо и влево.

«Обезьянка греется на солнышке».

И.п.: лёжа на спине, руки и ноги подняты вверх, двигаться в произвольном темпе.

Припев.

«Обезьянка танцует»

И.п.: о.с., поворачиваться вокруг своей оси с активным движением рук.

Проигрыш.

Повторить упражнения:

«Обезьянка срывает бананы, кокосы, ананасы».

«Обезьянка кушает фрукты»

«Обезьянка умывается» (имитационное движение)

Припев.

«Обезьянка танцует»

И.п.: о.с., поворачиваться вокруг своей оси с активным движением рук.

Игра «Баскетбол» (ведение мяча, забрасывание в корзину)

Дыхательное упражнение «Ветер» 

(И.п. – лёжа, туловище расслаблено.

1- сделать полный вдох, выпячивая живот и рёбра грудной клетки.

2 – задержать дыхание на 3-4. 

3- сквозь сжатые губы выпустить воздух несколькими отрывистыми выдохами (3-4 раза).)

III.Построение. Пожелание доброго вечера.

«Школа мяча»
ООД 7
Задачи: 

· формировать умение детей свободно использовать свой двигательный опыт в разных играх;

· выявить интересы детей к какой – либо спортивной игре с мячом;

· развивать внимание, память, быстроту мышления и реакции;

· воспитывать дружеские отношения.

Оборудование: мячи резиновые,
I.Построение. Приветствие. 

Инструктор. 

Мяч весёлый, появись!

Мяч любимый, закружись.

Быстро мячики берём

И играть сейчас начнём!

II. «Разминка».

Друг за другом мы идём.

Дружно мячики берём

Вверх их поднимаем

Вниз их опускаем

Наклонились влево

Наклонились вправо

Быстро все присели

Быстро все привстали

А потом все побежали-

Стоп, друзья, здесь остановка

Поиграем с мячом ловко.

Спортивные игры (по упрощённым правилам)

«Мяч через сетку», «Мы – баскетболисты».

Упражнение на дыхание

Подуем на плечо,

Подуем на другое.

Подуем на живот

Как трубка станет рот.

А потом на облака

И остановимся пока.

Игра «Юные футболисты».

III.Релаксация «Холодно – жарко»

Рефлексия. «Назовите свою любимую игру и скажите почему»
«Школа скакалки» 
ООД 1
Задачи: 

· содействовать формированию представления об использовании скакалки в играх, в мире спорта;

· заинтересовать детей играми со скакалкой;

· продолжать способствовать умению вращать скакалку кистями рук, полусогнутых в локтях; легко отталкиваться для прыжка и приземляться на носки, слегка сгибая ноги;

· развивать самостоятельность, ответственность, настойчивость;

· обеспечить безопасность при работе со скакалкой.

Оборудование: скакалки, иллюстрации (скакалки и спорт), 
I. Построение. Приветствие. 

Загадка.

Длинная верёвочка

Палочки в руках

Прыгаем как белочки

Всем на «Ах».

Беседа о видах спорта со скакалкой и спортсменах, которые используют на тренировках скакалку.
Рассматривание иллюстраций «скакалки и спорт»

II.Разминка «Танец маленьких утят»

Заучивание считалки.

 На дубу-

Скворец и галка

Улетел домой скворец

И считалочке конец.

Игры со скакалкой: «Догони меня», «Лучше всех»,«Кто вперёд?».
III.Релаксация «Любопытная Варвара»

Домашнее задание: Придумать игру со скакалкой.

«Школа скакалки»
ООД 2
             Задачи:

· акцентировать внимание детей на технику выполнения прыжков через скакалку;
· удовлетворить естественные потребности ребёнка в движении;
· воспитывать внимание, доброту, способность уступать.

Оборудование: скакалки. 
I.Построение. Приветствие. 

II.Разминка. Танец «Лавата»

Игровое упражнение «Детский сад».

Дети стоят в двух шеренгах на расстоянии вытянутых рук. 
Инструктор: «Детский сад мы открываем и детишек принимаем. Маленькие ребятки пришли в ясельную группу». – Прыжки через скакалку на двух ногах на месте. «Вот они подросли и в младшую группу перешли». – Прыжки на месте с ноги на ногу. «Ребята бегали, играли и в среднюю группу прискакали». – Прыжки с продвижением вперёд. «Чтобы в старшую группу перебраться, надо много тренироваться». – Прыжки на одной ноге. «В подготовительной группе соревнование организовали и прыжками через скакалку далеко ускакали». – Соревнование «Самая быстрая скакалка»: прыжки с продвижением вперёд на скорость.
Игры с детьми со скакалкой придуманными детьми дома.

III.Релаксация «Лифт» (дышим медленно и глубоко)

Положите ладонь на живот. Представьте, что живот – это первый этаж дома. Немного выше желудок – это второй этаж дома. Подержите там ладонь. Теперь положите ладонь на грудь, представьте, что это третий этаж дома. Приготовьтесь, мы начинаем «поездку на лифте». Вдохнуть ртом так, чтобы воздух дошёл до первого этажа – задержите дыхание. Выдохните и т.д. Во время выдоха вы ощущаете, что напряжение и волнение выходят из тела, словно из дверей лифта.

«Школа скакалки»
ООД 3
Задачи:

· развивать ловкость, координацию движений, умение ориентироваться в пространстве;

· закреплять умение выполнять прыжки через скакалку на двух и одной ноге;

· воспитывать организованность, дисциплинированность;

· создавать радостное настроение.
Оборудование: скакалки, шапочка Деда Мороза, аудиозапись «Шум леса».
I.Построение. Приветствие. 

II.Разминка «Лесная сказка»

Стройненькие ёлочки красуются

Зайчики на них любуются.

«Ёлочки» стоят прямо, руки на поясе, «зайчики» прыгают между «ёлочками» на носках. Идёт «Дед Мороз»,  «зайчики» разбегаются в разные стороны и садятся на корточки. Затем «зайчики» становятся «ёлочками».

Дед Мороз: Приморожу – ка я ёлки, 

                     Распрямлю им все иголки

                     И вершинки распрямлю

                     Отойду и посмотрю.

Дети становятся вдоль стены, ладони на стене.

                    Можно ветками махать, 

                    Только стройненько стоять.

«Ёлки»: Ой, как вьюга нас ломает:

               То согнёт, то разгибает. (наклоны)

                Сколько снега навалило

               Как нас снегом придавило (дети ложатся на живот)

Дед Мороз: Можно, можно потянуться и 

                     Немножечко прогнуться

                     Ноги пряменько держать

                     Ветки – руки выпрямлять.

                     Сильно – сильно потянуться

                     И на спинку повернуться

                     Ноги будем поднимать,

                     Поднимать и опускать.

                     На живот мы повернёмся 

                     И в ребяток обернёмся.

Самостоятельные прыжки через скакалку на двух и одной ноге.

III.Релаксация «Шум леса».

«Школа скакалки»
ООД 4
Задачи:

· добиваться мягкого подпрыгивания и приземления;

· формировать умение следить за положением рук и туловища;

· приучать соблюдать правила игры;

· развивать выносливость;

· чётко проговаривать считалку;

· создавать радостное настроение.

Оборудование: скакалки, аудиозапись «Шум леса».

I.Построение. Приветствие.

II.Разминка «Забавные животные»

Головой кивает слон,

Он ребятам шлёт поклон.

(дети наклоняют голову вперёд-назад)

          Волк играет с Зайцем в мячик-

           Это что – нибудь, да значит.

          (повороты вправо-влево с отведением руки в сторону)

            Пеликан ныряет ловко- 

            Вот, что значит тренировка!

           (наклоны вперёд, руки за спиной сцеплены в «замок»

          Утки плавали в канале –

          В результате – три медали.

           (наклоны в разные стороны)

           Аист делает зарядку:

          То вприскочку, то вприсядку.

           (приседание с хлопком в ладоши над головой)

            Юный заяц встал на лыжи.

            Вот он – финиш! Ближе! Ближе!

           (прыжки разных видов)

Игры со скакалкой.

1. Вращение скакалки в парах (следить за одновременным вращением вперёд или назад – только кистью.)
2.Вращение скакалки с перекладыванием через себя (следить за положением рук).
3.Прыжки через вращающуюся вперёд (из-за спины) скакалку.

Игры детей «Придумай игру со скакалкой».
Ш.Релаксация «Шум леса».

«Школа скакалки»
ООД 5
Задачи:

· совершенствовать различные виды ходьбы и бега, используя скакалку;

· формировать правильную осанку;

· развивать общую координацию движений;

· поощрять двигательное творчество.

Оборудование: скакалки, венок.
I.Приветствие.
II.Двигательная разминка (упражнения со скакалкой, свёрнутой вчетверо) проводится в умеренном темпе).
Ходьба в колонне: 

шаг правой ногой – скакалку поднять вверх, шаг левой – скакалку опустить до уровня груди (4 раза); 
шаг правой ногой – скакалку выставить вперёд, шаг левой – скакалку приблизить к груди (4 раза);
на каждый шаг отвести поднятые вверх руки со скакалкой назад (4 раза).

Бег в колонне.

Прыжки с вращением скакалки назад.
Прыжки с вращением скакалки вперёд, ноги вместе. 

Игра «Веночек» (с использованием скакалок)

«Венок»: Я иду сорвать цветок,

             Из цветов сплести венок

Дети: 

                  Не хотим, чтоб нас срывали 

             И венки из нас сплетали.

(дети разбегаются по залу, «венок» ловит их скакалкой)

III.Игра «Карусель»

(Дети становятся в круг со скакалками. Каждый держится за одну ручку. В центре взрослый держит все скакалки в одной руке. По сигналу все начинают двигаться шагом, по сигналу «бегом» - все бегут, «прыжки» - приставным галопом, «тише» - переходят на спокойную ходьбу и останавливаются. «Отдохнём» - все кладут скакалки на пол.)
«Карусель»: До свидания, друзья, отдохнуть нам всем пора!
 «Школа скакалки»
ООД 6
Задачи:

· формировать у детей умение правильно выполнять прыжки через скакалку;

· вырабатывать чувство уверенности, самостоятельности, выдержки;

· воспитывать чувство коллективизма, умение работать в команде.

Оборудование: скакалки, кубики, аудиозапись «Шум моря».
I.Построение. Приветствие. 
Перестроение в три звена. Каждое звено держит левой рукой скакалку. Ходьба под удары в бубен. На сигнал «Прыг – скок» положить скакалку на пол, выполнить три боковых прыжка через неё, взять её и продолжать движение (4 – 5 раз).

     II.Разминка: 

«Перетяни скакалку», «Положи скакалку», «Достань носки ног», 

 «Подними скакалку», «Посмотри на скакалку».
   Игра «Прыгаем мы весело» 
(самостоятельные произвольные прыжки  через скакалку).

    Эстафета «Забавные скакалки» (бег со скакалкой; прыжок через качающуюся скакалку; прыжки на двух ногах с вращением скакалки вперёд до кубика; возвращение к команде).
      III.Релаксация «Шум моря»

«Школа скакалки»
ООД 7
Задачи:

· развивать потребность каждого ребёнка в двигательной активности и физическом совершенствовании;

· продолжать отрабатывать вращение скакалки с перекидыванием через себя;

· воспитывать умение согласовывать действия со словами, контролируя носовое дыхание.

Оборудование: скакалки, аудиозапись «Шум прибоя», фонограмма весёлой музыки.

I.Построение. Приветствие.

II.Разминка под весёлую музыку (фонограмма).

Игра «Скок- скок – скок» (контроль носового дыхания) 

Мы скачем по дорожке,

Сменяя часто ножки 

Поскакали, поскакали,

А потом как аист, встали, 

Подойдите, посмотрите: 

То уже не аист птица, 

То – лягушечка – квакушечка,

 Ква – Ква - Ква– кричим подружкам

 Скок-скок - скок  

 Проскакал я сколько смог.

Игра «Классики»
И.п. – ноги вместе, руки на пояс.

Допрыгать до флажка (6м): ноги врозь, ноги вместе.

Допрыгать до флажка (6м): чередуя прыжок на одной ноге с прыжком ноги врозь.
Самостоятельные прыжки со скакалкой с перекидыванием через себя.

 III.Релаксация «Шум прибоя».

«Школа скакалки»
ООД 8
Задачи:

· добиваться мягкого подпрыгивания и приземления;

· формировать умение следить за положением рук и туловища;

· приучать соблюдать правила игры;

· развивать выносливость;

· чётко проговаривать считалку;

· создавать радостное настроение.

Оборудование: скакалки, аудиозапись «Шум леса»

I.Построение. Приветствие.

     II.Разминка «Забавные животные»

Головой кивает слон,

Он ребятам шлёт поклон.

(дети наклоняют голову вперёд-назад)

          Волк играет с Зайцем в мячик-

          Это что – нибудь, да значит.

          (повороты вправо-влево с отведением руки в сторону)

          Пеликан ныряет ловко- 

          Вот, что значит тренировка!

          (наклоны вперёд, руки за спиной сцеплены в «замок»

          Утки плавали в канале –

           В результате – три медали.

          (наклоны в разные стороны)

           Аист делает зарядку:

           То вприскочку, то вприсядку.

          (приседание с хлопком в ладоши над головой)

            Юный заяц встал на лыжи.

            Вот он – финиш! Ближе! Ближе!

           (прыжки разных видов)

       Игры со скакалкой.

а) вращение скакалки в парах (следить за одновременным вращением вперёд или назад – только кистью.)

б) вращение скакалки с перекладыванием через себя (следить за положением рук)

в) прыжки через вращающуюся вперёд (из-за спины) скакалку.

Игры детей «Придумай игру со скакалкой».

III. Релаксация «Шум леса».

«Школа скакалки»
ООД 9
Задачи:

· формировать желание выполнять упражнения со скакалкой, используя различные нетрадиционные варианты;

· развивать чувство равновесия, координацию движений, улучшать ориентировку в пространстве;

· закреплять приобретённые ранее умения и навыки.

Оборудование: скакалки.

I. Построение. Приветствие.

II.Упражнения со скакалкой (скакалка свёрнута вчетверо)

1.Поднять до груди, опустить вниз.

2.Поднять вверх над головой и опустить.

3.Поворот вправо-влево (скакалка на уровне груди).

4.Перешагнуть через скакалку, держа её в руке.

5. «Рыбка» (лёжа на полу).

6. «Вездеход» (вращая скакалку, перешагивая через неё, продвигаться вперёд)

7. «Пройди, не упади» - равновесие (ходьба по скакалке).

8. Выложи фигуры из скакалки (треугольник, круг…)

9. Прыжки через скакалку на двух и одной ноге.

 Игра «Забавные скакалки»
III.Релаксация «Улыбка»
(Представьте себе, что вы видите перед собой на рисунке красивое солнышко, которое вам улыбается. Улыбнитесь в ответ солнышку и почувствуйте, как улыбка переходит в ваши руки, доходит до ладоней. Сделайте это ещё раз и попробуйте улыбнуться еще радостнее. Растягиваются ваши губы, напрягаются мышцы щек...

Дышите и улыбайтесь..., ваши руки и ладошки наполняются улыбающейся силой солнышка (повторить 2-3 раза).)

«Школа меткого стрелка» 
ООД 1
Задачи:

· познакомить детей с видами спорта, где используется метание;

· развивать двигательные навыки;

· вызвать желание и стремление к выполнению упражнений на метание;

· воспитывать взаимовыручку, дружелюбие.

Оборудование: иллюстрации по теме, резиновые мячи, кубики, аудиозапись «Пение птиц».
I. Построение. Приветствие.

II. Беседа «О школе меткого стрелка». Рассматривание иллюстраций, где используется метание, забрасывание мяча.

1. Детские игровые поединки.   

Игра «Попробуй, попади». 

(На расстоянии 2-3 м стоят кегли. Побеждает игрок, который ударом ноги по мячу сумеет сбить кеглю)
 Игра «Попади в ворота». 

(Поставить ворота на расстоянии 2-3 м от детей. Нужно толкнуть мяч руками так, чтобы он попал в ворота. Побеждает тот, у кого получится.)

Игра «Сбей кубик». 

(Поставить стул, на него положить кубик. Участник должен сбить кубик со стула мячом. Побеждает тот, кто меньшим количеством попыток собьёт кубик.)

Подвижная игра «Охотники и утки».

(Взявшись за руки, играющие составляют круг. Рассчитавшись на 1-2, образуют 2 команды: одни – охотники, другие – утки. Ударять мячом можно только по ногам)

       Релаксация «Пение птиц» (муз. сопровождение)                                                                                                                          

 «Школа меткого стрелка»
 ООД 2
Задачи:

· формировать потребность в ежедневной двигательной активности, интерес к играм с метанием;

· воспитывать самостоятельность, организованность.

Оборудование: мячи, хопы, медболы.
I.Построение. Приветствие. 
II.Разминка «Мы танцуем».

1. Метание в цель.

2. Игры с использованием разных предметов для метания. 

Игра «Мяч, не падай!» 
Все участники игры располагаются стоя (сидя) по кругу. Ударяем мяч об пол передаём рядом стоящему (сидящему). Выигрывает группа, которая дольше других продержит мяч, не уронив его.

 Игра «Два круга».

 Дети образуют два круга: внутренний и внешний, двигаются боковым галопом в противоположных направлениях. По сигналу останавливаются и все играющие внутреннего круга стараются попасть мячом в стоящих во внешнем круге раньше, чем они успеют присесть. 

Игра «Сначала попрыгай – потом попади» (прыжки на хопах)

 Игра «Силачи» Метание медболом (1 кг) 
III.Релаксация. «Шум моря»

«Школа  меткого стрелка» 
ООД 3
Задачи:

· совершенствовать двигательные навыки;

· продолжать формировать правильную осанку;
· развивать меткость;
· закреплять умение детей выполнять упражнения на фитболе.
Оборудование: фитболы, мячи, мешочки с песком.

I. Построение. Приветствие. 

II. Разминка (на фитболах). 

1.И.п. сидя на мяче, ноги на ширине плеч, руки на бёдрах, пальцы внутрь. Голову опустить на грудь, руки по сторонам мяча. Скользить руками по мячу назад, соединяя лопатки, голову поднять, посмотреть вверх. Вернуться в И.п. (4-5 раз).

 2.И.п. тоже, руки согнуты к плечам. 1-4 – вращение согнутыми руками вперёд, 5-8-вращение согнутыми руками назад (4-5 раз).

3. И.п. то же, руки вниз, пальцы растопырены 1-3 – поднять плечи вверх, 2-4-опустить вниз. 

4. И.п. то, руки опущены по сторонам мяча. 1- правую руку положить на затылок, одновременно повернуться в правую сторону; 2- И.п. То же в противоположную сторону. 

5. Сидя на мяче, ноги вперёд - в стороны, руки ладонями сзади на мяче. 1-пружинящий наклониться, коснуться колен, голени пальцев ног, вернуться в И.п. 

6. И.п. то же Прыжки на мяче на месте, не отрывая ног от пола.

Метание малого мяча в горизонтальную цель правой и левой рукой способом снизу с расстояния 4-5 м (6-8 раз)

Метание мягкого мешочка в горизонтальную цель с небольшого разбега.

Игра «Смелый охотник».

III. Релаксация. «Муравей»

(Представьте себе, что вы сидите на полянке, ласково греет солнышко. На пальцы ног залез муравей. С силой натянуть носки на себя, ноги напряжены, прямые. Прислушаемся, на каком пальце сидит муравей (задержка дыхания). Сбросим муравья с ног (на выдохе) Носки идут вниз - в стороны, расслабить ноги: ноги отдыхают (повторить 2-3 раза).

«Школа меткого стрелка»
 ООД 4
Задачи:

· обращать внимание детей на фазы движений при метании: приготовиться, прицелиться, бросить;

· развивать ритмичность, выразительность движений;

· закреплять умение соблюдать правила игры, вести себя в коллективе.

Оборудование: резиновые мячи, мешочки с песком, аудиозапись «Пение птиц».

I. Построение. Приветствие.

II. Разминка с резиновым мячом. 

1. Средняя стойка; мяч впереди – внизу в прямых руках. 1-поворот головы вправо; 2- поворот головы влево; 3- наклон головы вниз; 4- и.п.

 2.Основная стойка мяч внизу. 1- подняться на носки, мяч вверх, опуститься, мяч за голову (4-6 раз) 

3. Широкая стойка, мяч вверху. 1- наклон вперёд - вниз, коснуться мячом пола перед собой. (5-6 раз) 

4. Сед согнув ноги, руки в стороны, мяч под правой рукой.1-3 –отклониться назад, поднять согнутые ноги и прокатить под ними мяч (5-6 раз) 2-4 –поймать мяч левой рукой, опустить ноги, принять и.п. (4-6 раз) 

5. Лёжа на животе, мяч в прямых руках впереди. 1- перекатиться как «брёвнышко» на спину, мяч к груди; 2-4 – и.п. (5-6 раз) 

6. Приседание 

7. Прыжки.

8. Основная стойка, мяч впереди. 1-3 –мяч к груди, вдох 2-4 –вернуться в и.п., выдох.

Игра «Попади в цель» (Метание мешочком (250г) по мишени правой и левой рукой от плеча с расстояния 4м.)
Игра ср.подв. «Горячая картошка» (передача мяча по кругу)
Построение. Упражнение на дыхание. «Пастушок дудит в рожок»

(При спокойно сомкнутых губах. «Рожок, дудочка»
необходимо вдохнуть воздух через нос и резко выдохнуть в рожок.)

III. Релаксация «Пение птиц» (муз. сопровождение)

«Школа меткого стрелка»
ООД 5 
Задачи:

· формировать правильную осанку;
· развивать функции равновесия и вестибулярного аппарата;

· упражнять в использовании различных исходных положений при метании;

· воспитывать дружеские отношения в игре.

Оборудование: фитболы, кольцеброс, обручи.

I. Построение. Приветствие.
II.  Разминка (фитбол).

1.И.п. – сидя на фитболе, руки опущены.Поочерёдно поднимать плечи.

2.И.п. – то же, руки в стороны. Поочерёдно выставлять ноги на пятку.

3.И.п. – стоя на коленях, руки на фитболе. Сесть на пятки, прижать фитбол к коленям.

4.И.п. – лёжа на полу, ноги на фитболе. Выполнять поочерёдные махи прямыми ногами вверх.

5.И.п. – то же, фитбол лежит на ногах. Поднять ноги, прокатить фитбол до груди, сесть, положить его на ноги.

6.подпрыгивать на фитболе.

7.Лёжа на фитболе, руки в упоре на полу, выполнять шаги руками вперёд и назад.

8.Сидя на фитболе, сделать несколько шагов вперёд, лечь на него спиной, сохраняя прямой угол между голенью и бедром, переступая ногами, вернуться в и.п.

Игра «Кольцеброс» (Забрасывание кольца с расстояния 1-1,5м)

Игра «Мяч в обруч» 

(Инструктор держит обруч на высоте 30 см от пола, ребёнок, стоящий на расстоянии 2м от обруча, бросает мяч в обруч.)

Игра «Кто самый меткий?» 

(Каждый из играющих становится на расстоянии 3-4 м от стула и бросает на него один за другим 3 мешочка так, чтобы каждый из них остался лежать на стуле. Выигрывает тот, у кого больше точных попаданий.)

Игра «Кто дальше бросит?»  (метание мяча вдаль)

III. Построение. Релаксация. «Шум моря»
«Нашёл ли ты спорт по душе? (1 подгруппа)
(Диагностика 1.)
Задачи:  
выявить детские предпочтения в спортивных играх;

проверить технику ведения мяча в баскетболе, волейболе, футболе, оценить умение владеть скакалкой;

развивать творческое воображение.
Оборудование: мячи – футбольный, волейбольный, баскетбольный; скакалки, волейбольная сетка, футбольные ворота.

I.Построение, приветствие ребят.

Настроечная медитация. «Лучик, лучик покажись!» (дать возможность ребёнку почувствовать себя «здесь и сейчас», отстраниться от других занятий).

1. Разминка под музыку «Зверобика».

Мы в футбол играть умеем,

Ловко забиваем гол.

А чтобы стать еще сильнее,

Мы разминку делаем для ног

Раз, два, три ну- ка повтори!

Три, четыре, пять, повтори опять…

2. Баскетбольный мяч кидаем, 

Должен он в корзине быть

Чтоб его туда забросить

Никогда не нужно ныть!

3.Через сетку мяч бросаем 

И друг другу подаем

Мы в команде побеждаем

Дружба крепнет с каждым днем

                 4.В руки мы возьмем скакалки

Начинаем их вращать

Прыгаем мы словно галки

Раз, два, три, четыре, пять…

II «Весёлые старты» (дети делятся на две команды)

«Баскетбол» - отбивание мяча: туда – одной рукой, обратно – поочерёдно правой и левой рукой.

«Футбол» - ведение мяча ногой, забить мяч в ворота.

Дыхательная гимнастика:

Дышим носиком сперва,

Раз-два, раз – два.

Нос, оставив на потом, воздух набираем ртом.

(вдыхать и выдыхать сначала только носом, потом только ртом по 5 раз).

Набираем воздух в нос,

Дышим словно паровоз!

Выдыхаем через рот,

А потом наоборот,

Чтоб прочистить носоход

(вдыхать сначала через нос, выдыхать через рот, потом наоборот 5сек.).

«Волейбол» - перебрасывание   мячей через сетку на сторону противника, отбивание мячей, летящих, с другой стороны.

М.п.и. «Придумай фигуру со скакалкой» (дети, стоя на месте, выполняют спокойные упражнения со скакалкой на свободное творчество).

Рефлексия. Какие спортивные игры вам больше всего понравились?

В какой игре вам больше удалось использовать свои умения?

«Нашёл ли ты спорт по душе? (2 подгруппа)
(Диагностика 2.)
Задачи:  

· оценить скоростно – силовые возможности мышечных групп и параметры гибкости;

· определить спортивные интересы и способности детей;

· проверить технику ведения мяча в баскетболе, волейболе, футболе, оценить умение владеть скакалкой;
· развивать творческое воображение.

Оборудование: мячи – футбольный, волейбольный, баскетбольный; скакалки, волейбольная сетка, футбольные ворота.

Построение, приветствие ребят.

Настроечная медитация. «Лучик, лучик покажись!» (дать возможность ребёнку почувствовать себя «здесь и сейчас», отстраниться от других занятий).

IV. 1. Разминка «Зверобика».

1. «Весёлые старты» (дети делятся на две команды)

«Баскетбол» - отбивание мяча: туда – одной рукой, обратно – поочерёдно правой и левой рукой.

«Футбол» - ведение мяча ногой, забить мяч в ворота.

Дыхательная гимнастика:

Дышим носиком сперва,

Раз-два, раз – два.

Нос, оставив на потом, воздух набираем ртом.

(вдыхать и выдыхать сначала только носом, потом только ртом по 5 раз).

Набираем воздух в нос,

Дышим словно паровоз!

Выдыхаем через рот,

А потом наоборот,

Чтоб прочистить носоход

(вдыхать сначала через нос, выдыхать через рот, потом наоборот 5сек.).

«Волейбол» - перебрасывают свои мячи через сетку на сторону противника, отбивают мячи, летящие, с другой стороны.

М.п.и. «Придумай фигуру со скакалкой» (дети, стоя на месте, выполняют спокойные упражнения со скакалкой на свободное творчество).

Рефлексия. Какие спортивные игры вам больше всего понравились?

В какой игре вам больше удалось использовать свои умения?

Приложение 1
Примерный перечень упражнений для развития гибкости.

	Упражнения для плечевых суставов
	Упр. для позвоночника
	Упр. для тазобедренных суставов

	Движения плечами и руками в разных направлениях, круговые движения руками в разных направлениях.

Выкруты в плечах с гимнастической палкой, скакалкой, круговые движения руками во всех направлениях с гантелями, наклоны вперёд, руки в «замок» сзади, ноги вместе и врозь.

Стоя у гимнастической стенки, руки держать чуть выше головы, прогнуться - «выкрут» в плечах и обратно, из виса согнувшись на перекладине опустить ноги в вис сзади, задержаться в висе, спрыгнув на ноги.


	Наклоны туловища во всех направлениях из разных и.п. Повороты туловища вправо, влево, ноги вместе и врозь. Упр. «Кошка».

Пружинистые наклоны во все стороны, ноги вместе и врозь. И.п. – стойка «ноги врозь, руки на поясе». Круговые движения корпусом.

Лёжа на животе, прогибом взяться за голени, прогнуться («лягушка»).

Лёжа на спине, поднять ноги до касания пола за головой («Плуг»).

Из положения лёжа на спине, сгибая руки и ноги сделать «мост» на прямых руках и ногах.

Ходьба из положения «мост». Лёжа на спине, поднимать ноги до касания коленями за головой.

Стоя на гимнастической скамейке, сгибаясь вперёд, взяться за край скамейки, держаться 3-5 с.
	Пружинистые наклоны в положении стоя и сидя, ноги вместе и врозь.

И.п. лёжа на спине, ноги поднять до 30*, разводить и сводить прямые ноги.

И.п. – стоя ноги врозь. Пружинистые приседания на правой, затем на левой ноге.

Махи ногами во все стороны у опоры.

Махи ногами из положения упора, стоя на коленях.


Приложение 2.
Упражнения со скакалкой

	Название

упражнения
	И.п.
	Выполнение
	Возможные 

ошибки детей
	Методические

рекомендации
	Усложнение

	Вращение скакалки

одной рукой
	О.с. -скакалка в

одной 

руке,

другая-

на поясе
	Сложить скакалку вдвое, переложить в правую(левую) руку, вытянутую точно в сторону. Вторую руку держать на поясе. Вращать скакалку кистью вперёд или назад. Выполнять 30р.


	Сильно напряжены 

руки. 

При вращении рука движется неравно-

мерно.
	Вращать рукой от плеча. Следить 

за положением

руки и кисти.
	Вращать 

скакалку

с боку, спереди, над головой, двумя руками одновременно.

	Вращение скакалки двумя руками
	о.с.-скакалка в двух руках
	Сложенную вдвое скакалку держать в обеих руках и одновременно вращать вперёд(назад). Выполнять 30р.
	Сильно на-

пряжены 

руки. 

При враще-

нии руки двигаются неравно-

мерно.
	Следить 

за положением

руки и кисти
	Ускорять 

темп.

	Вращение скакалки в парах.
	о.с.
	Вращать скакалку в парах сначала по часовой стрелке, затем – против. Выполнять по 30р. в каждую сторону.
	При вращении руки двигаются неравно-

мерно, не согласовывают движения друг с другом.


	Следить за одновременным вращением вперёд или назад (только кистью)
	Ускорять 

темп.

	Вращение скакалки с перекидыванием через себя.
	о.с., скакалка за спиной, руки расставлены в стороны.
	Вращать скакалку вперёд-назад перекидыванием через себя

Выполнять 30р.
	Сильно напряжены руки.
	Следить за положением рук.
	Ускорять 

темп.

	Вращение скакалки с перекатами
	о.с., скакалка в опущенных руках.
	Вращать скакалку вперёд-назад, одновременно пропуская её под ногами (перекат с пяток на носки и обратно) Выполнять 30р.
	Сильно напряжены руки.

Плохо выполняется перекат.
	Следить за работой рук и выполнением мягкого переката.
	Ускорять 

темп.

	Прыжки через вращающуюся вперёд (из-за спины) скакалку.
	о. с., скакалка в обеих руках за спиной
	Попрыгать на двух ногах через вращающуюся скакалку. Выполнять 5-10р.
	Приземляться на всю стопу. Неправильно держат скакалку. Не согласовыва-ют прыжки с вращением скакалки
	Прыгать не –

высоко, приземлять-

ся легко.
	Увеличивать количество прыжков и темп.

	Прыжки через вращающуюся сперёди скакалку.
	о.с., скакалка в обеих спереди
	Попрыгать на двух ногах через вращающуюся назад скакалку. Выполнять 5-10р.
	Приземлять-ся на всю стопу. Неправильно держат скакалку. Не согласовыва-ют прыжки с вращением скакалки
	Прыгать не –

высоко, приземлять-

ся легко.
	Увеличивать количество прыжков и темп.


Приложение 3.

Упражнения на гибкость.
«Лук».

И.п. – лечь на живот, руки вдоль туловища. 

1 – Ухватить руками ноги выше щиколотки. Прогнуться, поднимая без рывков голову, грудь, бёдра, насколько возможно задержать дыхание на некоторое время.2 – Вернуться в исходное положение. (Дыхание: вдох в 1-ой фазе, выдох – во 2-ой.)
Динамичный вариант- раскачивание на животе.

«Ящерица».

И.п. – лечь на живот, руки вдоль туловища, ладони на пол.

1 – Поднять прямые ноги вверх, опираясь об пол руками, грудью и подбородком. Вернуться в исходное положение.

«Кошка»

И.п. – стоя на четвереньках.

1-округлить спину, опустив голову и копчик вниз,2- прогнуться, приподняв голову и копчик вверх,3-спину держать прямо, правую ногу вытянуть назад,

4- поменять ногу. (Дышать ровно, движения плавные)

«Ласточка»

И.п. - лежа на животе, ноги вместе, руки под подбородком. Развести руки в стороны, приподнять грудь и голову. (голову не запрокидывать, ноги вместе, от пола не отрывать).
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