Конспект по физическому воспитанию в подготовительной группе
Физ.инструктор: Жукова Н. В.
Тема «Тренировочное занятие»
[bookmark: _GoBack]Цель: Обучение детей выполнению упражнений со спортивным инвентарем для развития у детей ловкости, быстроты, координации и силы.
Задачи:
Оздоровительные: Совершенствовать различные виды ходьбы, формируя правильную осанку и развивая общую координацию движений; развивать точность движений при выполнении упражнений.
Образовательные: продолжать закреплять навыки выполнения спортивных, циклических упражнений (бег, ходьба, приседание, прыжки); совершенствовать умение детей действовать по сигналу и в соответствии со словесными указаниями; учить детей выполнять упражнения с обручем.
Развивающие: развивать зрительное и слуховое внимание; развивать ловкость и выносливость; развивать координацию движений; развивать у детей способности к прогнозированию своих действий, к проявлению настойчивости, направленной на достижение своей цели; развивать инициативу каждого ребёнка, желание как можно лучше выполнить задание; развивать произвольное внимание; развивать двигательную активность
Воспитывающие: воспитывать у детей бережное отношение к своему здоровью; воспитывать у детей желание заниматься физической культурой; воспитывать любовь к занятиям спортом, интерес к их результатам
Образовательные области: Физическое развитие, социально-коммуникативное, познавательное развитие.
Инвентарь: 
1. Обручи по количеству детей.
2. Ориентиры.
Методы: 
· Словесные
· Наглядные
· Практические

· игровые методы (подвижные игры, игровые упражнения, игровые приёмы)
· методы формирования сознания детей (объяснение, показ, личный пример, беседа, чтение, обсуждение и др.)
· методы организации деятельности и формирование опыта общественного поведения (задание, поручение, требование, образовательная ситуация, демонстрация, наблюдение и др.)
· методы стимулирования и мотивации деятельности и поведения (соревнование, игра)
ХОД ЗАНЯТИЯ:
Вводная часть.
Построение в шеренгу, равнение.
Здравствуйте, ребята!
Каждый год у нас проходят соревнования «Веселые старты». В них мы определяем самую сильную, ловкую и умелую команду. А что бы быть победить, нужно много тренироваться, учится выполнять новые упражнения и совершенствовать их. И для этого я предлагаю вам сегодня провести тренировочное занятие. Но каждое занятие начинается с разминки. Итак, начинаем.                  
Построение в шеренгу.  
Ходьба перестроением змейкой, в две колонны, из двух колонн в одну.
Обычная ходьба, выполняя команды:
 Ходьба на носках, руки вверх; на пятках, руки за спину; маленькие человечки, руки за голову; гуськом, обезьянка правым и левым боком по кругу.
Бег в среднем темпе, выполняя команды по свистку: на месте, спиной назад вперёд, с подтягиванием коленей к груди в прыжке, с подниманием пяток назад/вверх в прыжке, звёздочка в прыжке.
Обычная ходьба, восстановление дыхания.
Ходьба с остановками по свистку: 
· -по1свистку положение лёжа на животе, руки вытянуты в центр круга, по 2 свистку идём дальше по кругу.
· -по1свистку тоже, по2перекатывыемся на спину, по3свистку встаём и идём дальше по кругу/в обратную сторону.
9. Спец.беговые упражнения: на прямых ногах, высокие подскоки, бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени назад.
10. Перестроение в 3 колонны для выполнения ОРУ(8-10 раз каждое упражнение):
 -И.п.основная стойка , руки в сторону: вращение в лучезапястном, в локтевом, в плечевом суставах в обе стороны:
 -И.п. стойка ноги на ширине плеч, руки прямые, вытянутые вперед в «замке»: повороты туловища вправо/влево.
-И.п. тоже ,руки в «замке» приподнятые за спиной: повороты туловища вправо/влево
.-И.п. тоже : наклон туловища вперед, руки отводим дальше за голову. 
-И.п.основная стойка, ноги вместе: с помощью рук подтягиваем поочередно колени вверх к груди.
-И.п. тоже: правой рукой делаем захват правой ноги с правой стороны и тянем ногу вверх\назад. Тоже с левой ногой.
-И.п.в полуприседе ноги вместе, руки на коленях: вращение в коленном суставе в обе стороны.
-И.п.ноги шире плеч, руки на коленях: вращение в коленном суставе внутрь\наружу одновременно .
-Прыжки на месте на 2х, на 1ой вращаясь вокруг оси.
-Остановка, вдох \ выдох.
Основная часть.
Проходя по кругу, каждый берёт обруч по размеру. Ходьба по кругу, остановка на расстоянии вытянутых рук. 
Упражнения с обручами.
1.Держа обруч в руке ,передвигаем обруч пальцами к себе \ от себя, другой рукой тоже.
2.Поднимая обруч прямой рукой вперед до уровня плеч, удерживаем в этом положении 5-10 сек.(обруч в горизонтальном положении),правой и левой рукой, хват сверху. Тоже хват снизу.
3.На вытянутых руках вверх, держим обруч над головой горизонтально. Повороты туловища вправо \ влево.
4. .На вытянутых руках обруч перед собой вертикатьно: упражнение «Руль», обручем рулим вправо/влево до упора.
5.Пролезание через обруч боком из положения стоя ,в положение стоя.
6.Обруч лежит  сверху на стопе. Путем плавного сильного надавливания другой стопы на обруч сверху, поднимаем его и ловим руками .Тоже другой ногой.
7.Держим обруч вертикально перед собой на полу .С силой крутим обруч одной рукой, затем отпускаем  его на 2-3 сек., после ловим этой же рукой ,без помощи другой. Тоже другой рукой.
8.Скачки скакалкой через обруч на месте: начиная с правой ноги ,тоже с левой, одновременными прыжками двух ногах.
9.Из положения стоя ,обруч на вытянутых руках над головой: по свистку, прыжком, приходим в положение ноги врозь ,руки над головой , ладони вместе; обруч оказывается висящим на широко расставленных ногах.
Упражнения с обручами в движении.
10. 6-8 пар обручей расположены в 2 колонны. Прыжки из одной пары обручей в другую широко расставив ноги.
11. 6-8 пар обручей расположены в 2 колонны. Прыжки лягушкой парами из обруча в обруч.
12. Обручи расположены змейкой, вплотную друг к другу. Прыжки змейкой, ноги вместе.
Эстафета.
Построение в шеренгу. Делим группу на 2 команды, способом расчета на 1ый,2ой.
1 «Спасательный круг» (держа обруч двумя руками на уровне пояса одетым на себя, оббегая ориентир ,передаем обруч следующему.)
2 «Скакалка» (прыжки с обручем как на скакалке с продвижением вперед до ориентира и обратно)
3 «Болото»(переходим до ориентира из обруча в обруч, обратно бег с обручами в руках)
Проигравшая команда приседает 10 раз, выигравшая 5 раз.
Восстановление дыхания.
Заключительная часть
Релаксация под медленную, спокойную музыку.
1 «Бабочка»
2 «Кораблик»( раскачиваясь в обе стороны ;кружась в обе стороны)
3 «Паруса»(сидя корабликом, держась руками за голень поднимаем прямую ногу вверх – вперёд, не опуская ногу отводим её в сторону, держим 5 секунд; тоже с другой ногой)
4 «Кошечка»
5 «Колечко»
6 «Корзинка»
7 «Тряпичная кукла»
8 Глубокий вдох, выдох буквой «А»
На этом наше тренировочное занятие закончилось. Время отдыхать, набираться сил. 
В группу, спокойным шагом, шагом марш.

