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Завдання:
1. Сприяти розвитку спритності, гнучкості, уміння орієнтуватись у просторі в українських народних іграх «Ведмідь і бджоли», «Снігурі та кіт», «Хто перший», «Сірий кіт», «Совонька».

2. Виховувати любов до свого тіла, бачення краси і гармонії в усвідомленому виконанні фізичних вправ; виховувати увагу, витримку, почуття дружби.

3. Повторити вправи аеробіки, комплекс ритмічної гімнастики, добиваючись пластичного та ритмічного її виконання;
4. Удосконалювати:
· навички підлізання під шнуром (висота 50 см) навпочіпки, лазити по драбині довільним способом;

· вміння стрибати на обох ногах просуваючись вперед та стрибати в глибину (висота 25 см);

· навички пролізати в обруч лівим та правим боком;

· техніку ходьби та бігу з вивертанням та зміною напрямку.

Інвентар:

Гімнастична лава, гімнастична стінка, обручі (3 шт), шнур, стояки (2шт), стільці за кількістю дітей, 3 прапорці, 3 великі обручі, маски кота, сови, жуків та метеликів, грамзапис шуму моря.
Хід заняття

І. Вступна частина

· Шикування в колону по одному (Поворот на місці).

Вихователь: (запитує, для чого люди займаються фізкультурою та спортом.)
Відповіді дітей: (щоб бути сильнішими, спритними, вмілими, вправними, дужими, здоровими, бадьорими і т.д.)
Діти пригадують девіз: «Хто із спортом дружить, завжди буде дужим, а ні хворим, а ні кволим, а бадьорим і здоровим».

· обхід по залу за ведучим.

ІІ. Підготовча частина

· Ходьба в середньому темпі; ходьба на носочках, на п’ятках (з в.п. руки за голову); у напівприсяді, з високим підніманням колін; легкий біг; заспокійлива ходьба.
Шикування на виконання загально-розвиваючих вправ.

· Комплекс ритмічної гімнастики:
1. Нахили голови в сторони

В.п. – ноги злегка розставлені, руки опущені, кисті стиснуті в кулаки;

1. – нахил голови вправо, пружинка, руки зігнути в ліктях, кулачками торкнутись плечей.

2. – В.п.

3. – те саме з нахилом голови вліво.

4. – В.п. (8р.)

2. Відведення рук вперед, вгору

В.п. – ноги злегка розставлені, руки на рівні грудей, кисті стиснуті в кулачки.
1. – випростати руки вперед, розпрямити долоні, пружинка.

2. – В.п.

3. – підняти руки вгору, розпрямити долоні, пружинка.

4. – В.п. (8р.)

3.Повороти тулуба в сторони

В.п. – ноги злегка розставлені, руки на поясі

1. – поворот тулуба вправо, руки зігнути в ліктях, підняти кисті до плечей, розпрямити долоньки, пружинка.

2. – В.п.

3. – те ж саме вліво.

4. – В.п. (8р.)

4. Нахили тулуба вперед

В.п. – ноги трохи ширше плечей, руки на поясі.

1. – нахил тулуба вперед.

2. – В.п.

3. – нахил вліво.

4. – В.п.

5. – нахил вправо.

6. – В.п. (6р.)

5.Повороти ніг в сторони

В.п. – сидячі на підлозі, ноги зігнуті в колінах на носках, руки в упорі ззаду.
1. – поворот зігнутих ніг вправо.

2. – В.п.

3. – поворот вліво.

4. – В.п. (8р.)

6. Піднімання ніг угору

В.п. – сидячі на пілдозі, ноги зігнуті в колінах, руки в упору ззаду.

1. – випрямити і підняти праву ногу.

2. – В.п.

3. – те ж саме з лівої ноги.

4. – В.п. (8р.)

7. Почергове згинання ніг

В.п. – стійка на носках, руки на поясі.

1. – опустити п’ятку правої ноги на підлогу, згинаючи коліно лівої ноги.

2. – повторити рахунок іншою ногою (8р.)

- Вправи на дихання: «Пашчатья-пранаяма»

Пашчатья-пранаяма-1. Стати прямо, видихнути і з глибоким вдихом підняти руки над головою так, щоб плечі торкалися вух. Повільно видихати, опускаючи руки у в.п. 

Терапевтичний ефект: Розвиває легені, очищає кров. Підвищує загальну опір організму.
Пашчатья-пранаяма-2. Стати прямо, витягнути руки вперед на рівні плечей, а пальці стиснути в кулаки. Видихнути. З глибоким вдихом розвести руки в сторони і максимально відвести назад, тримаючи на рівні плечей. З видихом підняти прямі руки вперед, схрестити їх перед грудьми - права рука поверх лівої руки. Повторити розведення рук в сторони, потім знову звести прямі руки вперед, схрестивши їх перед грудьми – терер ліва рука поверх правої. Точка схрещення рук – зап’ястя.

Терапевтичний ефект: Зміцнює легені та серце, лукує нежить, профілактика грипу, 

Пашчатья-пранаяма-3. Стати прямо. Видихнути. З глибоким вдихом підняти до грудей зігнуту в коліні праву ногу і з видихом повернутися у в.п. Потім те ж саме зробити з лівою ногою. 
Терапевтичний ефект: Вентилює нижні участки легень.

Пашчатья-пранаяма-4. Сісти на п’яти, тулуб тримати прямо, руки покласти на коліна. Зробити видих. Глибоко вдихнути і повільно повністю видихнути. Дихання м’яке, плавне, без затримання.
Терапевтичний ефект: загальнозміцнюючий, заспокійливий.
- Перешиковування. Ходьба в обхід по залу.
ІІІ. Основна частина.
1. Українська народна гра «Ведмеді і бджоли» 
· удосконалити навички підлізання під шнуром (висота 50см), навички та лазіння по драбині довільним способом; (2р.)

2. Українська народна гра «Снігурі та кіт»
· удосконалювати вміння стрибати на обох ногах з просуванням вперед та стрибати у глибину (25см); (3р.)

3. Рухлива гра «Хто перший» 
· удосконалювати навички прорізання в обруч правим та лівим боком; (2р.)

4. Українська народна гра «Сірий кіт»
· удосконалювати техніку ходьби та бігу з вивертанням та зміною напрямку; (3р.)

5. Українська народна гра «Совонька»
· сприяти розвитку спритності, гнучкості уміння орієнтуватись в просторі, швидкої реакції на сигнал. (3р.)

ІV. Заключна частина 
· Перешикування в шеренгу.

Медитація на стихію води.

Звучить тиха, спокійна музика характерна для води. Медитація проходить в русі.

Гра-вправа на емоційний розвиток дітей, корекцію психологічного стану дітей, а також на колективну корекцію рухів.

· «Танок морських хвиль»
Текст для медитації: «Ви стоїте перед морем, повільно входите в нього, лягаєте на спину, море виносить вас на середину. Ви розтікаєтесь та вливаєтесь в кожну краплину моря. Ви єдині з морем, перетікаєте одне в одне.

Відчуваєте, як вас гойдає море, як на поверхні та у глибині течуть хвилі. Ви самі тепер – хвилі, вітер танцює і ви разом з ним».

(Діти піднімають почергово один за одним руки і так же почергово опускають; почергово присідають і так же почергово встають).

· Заключна ходьба.

Повторення слів із девізу: «Ми – сильні, ми – дужі, ми – здорові, ми – веселі.

· Підсумок. 

