Конспект занятия
Задачи:

· Профилактика плоскостопия;

· Формирование навыка правильной осанки;

· Развитие гибкости средствами игрового стретчинга;

· Познакомить детей с фитбол-мячом и основными положениями на мяче и с мячом;

· Повысить эмоциональный настрой детей и уверенность в своих силах, способствовать проявлению сопереживания и помощи друг другу. 
Группа: подготовительная

Время: 30 минут

Инвентарь: массажные дорожки, коврики по количеству детей, фитбол – мячи по количеству детей; массажные мячики диаметром 6-8 см  по количеству детей, музыкальный центр и CD диск с подобранной музыкой.
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	Построение. 

Ходьба на носках, руки в стороны;

Ходьба на пятках, руки на пояс;

Ходьба на внешней стороне стопы, руки вниз.

Прямой галоп

Бег

Ходьба по массажным дорожкам.

Упражнения с фитбол-мячом

Исходное положение - сидя на мяче:

· Принятие правильного исходного положения: спина прямая, подбородок приподнят, живот втянут, плечи развёрнуты, ноги согнуты врозь, стопы параллельны и прижаты к полу, носки разведены чуть в стороны, колени направлены на носки, голени в вертикальном положении, между бедром и голенью угол 90 градусов.
· Наклоны головы вправо-влево;

· Подъём плеч вверх;

· Хлопки в ладоши справа, слева;

· Наклоны вперёд, руки на поясе;

· Наклоны вправо, влево, руки в стороны;

· Ходьба, сидя на мяче, высоко поднимая колени с разноимённой работой рук 
· Переступая стопами вперёд, постепенно перекатиться на мяче с ягодиц на поясницу и опуститься до лопаток.

Исходное положение - стоя с мячом:

· Ходьба вокруг мяча, одной рукой придерживать мяч;

· Подъём мяча вверх над головой и опускание вниз;

· Прокатывание мяча вперёд, с наклоном вперёд, руки на мяче сверху;

· Отбивание мяча;

· Вращение мяча пальцами рук на весу перед собой.

Исходное положение – лёжа на мяче на животе:
· Принятие правильного исходного положения: руки на мяче, ноги прямые, врозь, стопы упираются носками в пол;
· Руки в стороны, прогнуться «самолёт»;
· Перекаты вперёд-назад, руками тянуться к полу, постепенно выпрямляя ноги. Поставив ладони на пол, выполнить перекат обратно.

· Из положения, руки в упоре на полу, продвигаясь руками вперёд и прокатываясь по мячу животом и бёдрами, до положения голени на мяче, выполнить «палку».

· Расслабление лёжа на животе на мяче.

Танец: «Лимпопо» сидя на мяче («висят на ветке», «едят бананы», «стирают штаны», «чистят ботинки», «подметают», «танцуют»).

Комплекс упражнений игрового стретчинга:

· Поза ученика. Сед на пятках. Спина прямая, плечи опущены и слегка отведены назад, руки лежат ладонями на бёдрах, локти отведены назад.
· «Ходьба». И.п.: сед с прямыми ногами, ноги вместе. Руки в упоре сзади. 1 – тянуть носки на себя. 2 – вытянуть носки (от себя). Выполнять попеременно или одновременно.
· «Зёрнышко – цветок». И.п.: сед на корточках, пятки на полу. Пальцы рук сцепить в замок и вытянуть вперёд, опустив голову. Чуть наклонить туловище. 1 – Медленно поднимаясь, выпрямить ноги, а затем, одновременно поднимая туловище и прямые руки вытянуться вверх, развернув ладони. 2 – Руки через стороны опустить вниз.
· «Жуки». И.п.: лёжа на спине, поднять руки, ноги. Выполнять разноимённые сгибания, разгибания рук и ног «Жук шевелит лапками».
· «Бабочки». И.п.: сед, ноги согнуты, стопы соединить. Колени развести. Руками обхватить стопы. Спина прямая. 1 – опустить развёрнутые колени до пола. Задержаться. 2 – поднять колени. 
· «Паровоз». И.п.: сед с прямыми ногами, руки согнуты в локтях и прижаты к туловищу. Выполнять передвижение на ягодицах вперёд, а затем назад. Руки согнуты, не касаются пола.
· «Змея». И.п.: лёжа на животе, ноги вместе, руки в упоре около груди ладонями вниз. 1 – медленно подняться на руках, одновременно прогнуться (повернуть голову вправо-влево). 2 – медленно вернуться в и.п.
· «Черепашки». И.п.: сед на пятках. 1 – наклон вперёд, коснуться лбом пола, ягодицы на пятках, спина круглая, плечи опущены, руки вдоль тела, ладони обращены вверх. Задержаться. 2 – и.п.
· «Лев». И.п. Встать на колени, таз опустить на пятки. Спина прямая. Ладони положить на колени, пальцы растопырить. Открыть рот, максимально высунуть язык, глаза широко раскрыть. Удерживать. Можно на выдохи протяжно произнести рычание горлом.
· «Лебедь». И.п.: сед на пятках, пальцы рук сцеплены за спиной. 1 – наклон вперёд, не отрывая ягодиц от пяток, вытянуть руки назад вверх перпендикулярно полу. 2 – и.п.
Полное расслабление.
Самомассаж лица.

· Растирание лба, подбородка движением от центра к ушам;
· Растирание носа (крыльев носа, кончика носа – ладонью):

· Дыхание одной ноздрёй, другую сбоку прижать указательным пальцем.

Самомассаж спины в парах с массажным мячом под песенку «Ходит ёжик».

· Лёгкие постукивания по спине «ёжик ходит»;

· Катание мячиков по спине «Катают шишки».

Подвижная игра «Рыбки и акула».
На полу лежат коврики. Их столько же, сколько детей. Дети бегают по залу, не наступая на коврики-острова. По сигналу взрослого «Акула!» все спасаются на ковриках-островах. Ведущий – «акула» проверяет, «плавает» в «море». Затем 1-2 коврика взрослый убирает. Дети спасаются по 2-3 человека на ковриках, не толкаясь и помогая друг другу. В конце игры все должны поместиться на одном коврике.
Ходьба в колонне по одному.

Построение в шеренгу. 

«Салют дружбы» в кругу.

	30 с
12 с
12 с

12 с

18 с

40 с

1 мин

20 с

12 раз

12 раз

12 раз

12 раз

12 раз

16 раз

6 раз

4 раза

12 раз

12 раз

16 раз
16 раз

20 с

6 раз

12 раз

4 раза

20 с

2 мин

10 с

16 раз
3 раза

16 раз
16 раз

30 с

6 раз

30 с

4 раза

20 с

20 с

1 мин

2 мин

1:30 

1 мин

30 с
	Займёмся укреплением здоровья? Начнём с разминки!
Следить за принятием правильного исходного положения.
Руки на бёдрах. Ухом касаться плеча.

Руки прямые вдоль тела.

Синхронное выполнение всеми детьми.

Наклон выполнять до касания бёдер животом.

Руки прямые.

Спина прямая.

Руками придерживать мяч с боков.

Шаг акцентированный.

Выполнять в среднем темпе. Руки прямые.

Ноги остаются в исходном положении. 

Стоя на одном месте. Можно чередовать обычное отбивание с отбиванием в быстром темпе.

Дыхание ровное.

Темп средний.

Спина прямая, в поясницу не прогибать, руки прямые.
Полное расслабление, голову положить на бок.

Выполняется по показу взрослого.

Ребята, а вы любите сказки? Давайте вместе придумаем историю. Жил-был мальчик. Он как и вы ходил в детский садик. И звали его… Был выходной день и мальчик… пошёл гулять. Ходьба. Во дворе он увидел маленький росточек, который тянулся к солнышку. Росточек рос, рос и превратился в чудесный цветок…Зёрнышко. К этому цветку приползли и прилетели весёлые жуки. Жуки. А над цветком порхали разноцветные бабочки. Бабочки. Мальчик, так засмотрелся на чудесный цветок, как не заметил что подошла его мама, и сказала, что они едут в зоопарк, смотреть на животных. Зоопарк был далеко, и отправились они на паровозе. Паровоз. В зоопарке они посетили террариум, где видели разных змей. Змея. Там был террариум с маленькими черепашками. Черепашки. В центре зоопарка, была большая клетка, в которой жил большой лев с пышной гривой. Он рычал и смотрел большими глазами на посетителей зоопарка.  Лев. Был и водоём, в котором обитало много разных птиц, но мальчику… больше всего понравились лебеди. Лебедь. Наступал вечер, мальчик… с мамой уставшие и довольные вернулись домой. А ночью снились сны о всём что произошло за день: и зоопарк, и поездка на паровозе, и чудесный цветок. Расслабление.
Ребята, давайте себе поможем проснуться, взбодриться.
      Ребята, а вы умеете делать массаж? Я вас научу интересному массажу.

Садитесь парами на коврики. Один сидит спиной к другому. Я вам раздам мячики-ёжики которые нам помогут.
А сейчас, я хочу научить вас очень интересной игре «Рыбки и акула». Я буду акулой, а вы рыбками. Вам нужно бегать по залу между ковриками, а когда я громко крикну «Акула!», вы запрыгнете на островки, на коврики и спасётесь от акулы.

За направляющим… в обход по залу шагом, марш! 

Ребята, давайте посмотрим, что вам передали дети на память. (Шарики). Эти шарики вы сможете сами надуть. У вас сильные лёгкие? На шарике можно фломастером нарисовать улыбку.

    Давайте попрощаемся, и сделаем салют дружбы. Положите мне на ладонь по одной вашей ладони, и на счёт три поднимем руки вверх. Раз, два, три!


