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Занятие 48
 Тема:
Развитие двигательных навыков.

Задачи:
закрепление техники выполнения упражнений на тренажерах;

развитие скоростно-силовых способностей, гибкости, координации движений, укрепление костно-мышечного аппарата, совершенствование функции опального состояния дыхательной системы;


воспитание культуры движения, организованности и самостоятельности.

Оборудование:
мячики - «ёжики», дорожки здоровья, султаны, тренажеры, бадминтон, мячи, футбольные ворота, фитбол-мячи, коврики, музыкальное сопровождение. 

	Части

занятия
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-

методические указания

	Вводная
	1. Упражнения с мячиками-«ёжиками»

- массаж ладоней;
- массаж рук и предплечья;

- массаж стоп;

- массаж голени и тазобедренной части ног.
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2. Ходьба по дорожкам здоровья.
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	2 мин.
1 мин. 30 с.
	Сильно прижимать мячики к частям тела.
Спина прямая, руки на поясе. Следить за осанкой.

	Основная
	3. Ритмическая гимнастика с султанами (песня «Капитошка»)

- бег на месте с поворотами по кругу;

- прыжки на двух ногах с поворотами по кругу;

- пружинистые приседания с хлопками в левую и правую стороны;

- пружинистые приседания руки на поясе.
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2. Упражнения на тренажерах (круговая тренировка):

- беговая дорожка;

- батуты;

- «бегущий по волнам»;

- диск здоровья;

- велотренажер;

- силовой тренажер.

[image: image5.jpg]



[image: image6.jpg]




	3 мин.

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза
8 мин.


	Ритмичное,

точное

выполнение

упражнений.
 Выполнять упражнения в среднем темпе. Следить за правильностью
выполнения упражнений.

	
	3. Элементы спортивных игр (бадминтона и футбола):
- удар по волану ракеткой;
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- забивание мяча в ворота.
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4. Подвижная игра на фитболах «Ловишка» (Ловишка догоняет игроков. Осаленные игроки остаются на местах).
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	6 мин.
4 мин.
	Правильное исходное положение.
Целиться по волану.
Правильное положение ноги. Выполнение удара с силой.
Держаться за рожки мячей. Не сталкиваться.



	Заключи-

тельная
	1. Дыхательное упражнение «Подыши одной ноздрей».
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2. Релаксация (лежа на коврике с закрытыми глазами).
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	1 мин.

2 мин.
	Глубокий вдох носом, полный выдох ртом.

Полностью  расслабить конечности.
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