
[image: image1.emf]    Занятие в подготовительной группе   Цель:  Укреплять мышцы опорно - двигательного аппарата. Совершенствовать  двигательные навыки, координацию движений, мелкую моторику рук, умение сохранять  равновесие , ориентироваться в пространстве. Развивать быстроту, ловк ость, гибкость,  силу, выносливость,   зрительное и слуховое внимание, смелость, решительность,  организованность, самостоятельность, любознательность, воображение,   познавательную  активность, умение действовать в команде. Расширять представления о космосе.  Обо гащать и активизировать словарь по теме.   Материал и оборудование : «дорожка шагов » (коврик с нашитыми пуговицами,  кольцами, палочками и др., мячи фитболы, 2 скамейки, мешочки с песком, шнур,  гимнастический мат, гимнастические палки, российский флаг на подст авке, массажные  мячи, 2 шеста, соединенные длинной веревкой с «луной» посередине. Музыка.     Ход занятия .   Физкультурный зал украшен , дети под ритмичную музыку заходят в зал и строятся в  шеренгу .   Инструктор: Равняйсь! Смирно! Здравствуйте, ребята! Сегодня наш а страна отмечает  День космонавтики. Какими должны быть космонавты? (Ответы детей)  чтобы стать  сил ь ными, выносливыми, как космонавты, проведем тренировку. Вы знаете, как проводят  тренировку космонавты? (Предположения детей) Они не только изучают астрономию  и  разные технические науки, но и постоянно занимаются физическими упражнениями. Ведь  во время долгого  полета человеческий организм испытывает огромные нагрузки.   Ребенок:  Ч тобы космонавтом стать и к далеким звездам слетать ,                   Нужно сильным  л овким быть с физкультурою дружить!   Дети: Мы, как быстрые кометы, облетим Луну, планеты!   Инструктор: Замечательно! Начнем космическую тренировку с укрепления и тренировки  мышц стопы направо  –  раз , два! В обход по залу  –  шагом марш!   Под музыку «Марш юных кос монавтов » ходьба по залу (на носках, пятках и др.)   Под песню «Покорители космоса переходят на бег (на носках, высо к о поднимая колени ,  захлестывая голень назад, змейкой )   Дыхательное упражнение « Ветер на планете »     Инструктор: Вы уже знаете, что во время пол ета организм испытывает перегрузки. Для  укрепления мышц спины выполним гимнастику.   «Ритмическая гимнастика «Трава у дома»     Инструктор: Наша тренировка продолжается.    Эстафета «Кто быстрее?»   (на фитболах)     Инструктор: Как вы думаете, умеют ли космонавты уде рживать равновесие в  невесомости? Это очень тяжело делать без хорошо тренированного вестибулярного  аппарата. Посмотрим, как вы умеете удерживать равновесие.   «По скамейке  –  вес вперед, равновесие не подведет»   (ходьба по скамье с мешочком на голове)   «С мешоч ком проползи  –  мышцы укрепи»   (Ползание по скамье на четвереньках и мешочком на спине).   «Ловкость в космосе нужна, и в прыжках она важна»   (Прыжки через шнур с продвижением вперед).  


