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Цель: содействие всестороннему гармоническому развитию личности ребёнка.

Задачи: 1. Формировать и закреплять навык правильной осанки (укрепление “мышечного корсета”);

                2. Гармонично развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, обогащать

                    двигательный опыт;

                3. Воспитывать умение эмоционального самовыражения и творчества в движениях.

Место проведения: спортивный зал.

Инвентарь: фитболы по количеству детей.

Время проведения: 10:30 – 11:00
Музыка: “Мы маленькие дети” (Музыка: Крылатов Е., Слова: Энтин Ю.).

	
	Частные задачи
	Содержание занятия
	Методические указания
	Дозировка 

	I
II

III


	Формировать навык правильной осанки

Организовать детей.
Закреплять умение двигаться ритмично, в такт музыки.

Укреплять мышцы свода стопы.

Способствовать развитию  общей выносливости организма.

Организовать детей для выполнения О.Р.У.
Содействовать укреплению силы мышц спины.

Содействовать укреплению силы мышц плечевого пояса и вырхних конечностей..

Содействовать воспитанию чувства темпа и  ритма.

Формировать умение сочетать движение рук с одновременной вибрацией на мяче.

Укреплять мышцы нижних конечностей.

Развивать эмоциональную выразительность движений.

Способствовать развитию равновесия.
Содействовать воспитанию чувства темпа и  ритма в согласовании с музыкой.

Способствовать творческому самовыражению.

Развивать умение удерживать равновесие. Способствовать укреплению мышечного корсета.
Содействовать укреплению мышц спины. Способствовать профилактике плоскостопия.
Развивать гибкость.

Укреплять мышцы брюшного пресса.

Укреплять мелкие боковые мышцы туловища.

Учить выполнять упражнения на расслабление

Организовать детей для проведения игры.
Закреплять умение правильной посадки на мяче. Способствовать развитию эмоционального самовыражения в движениях.

Способствовать развитию творческой активности, раскрепощённости свободного самовыражения в движениях.
Организовать детей.

Способствовать снижению двигательной активности и смене предстоящей деятельности, содействовать расслаблению.

Способствовать адекватной самооценке детей.
	
	Плотно прижаться к стене, прикасаясь пятками, икроножными мышцами, ягодицами, межлопаточной областью и затылком

Дистанция 1 метр.

Руки максимально выпрямить, приподнять подбородок.

Постараться достать коленом мяч, не сгибать опорную ногу.
Прыгать мягко, выполнять толчок вверх.  Следить за выполнением приставного шага.
Мягкий бег на носочках.

Дистанция 1 метр.

Мяч поднимать прямыми напряжёнными руками.

Выполнять упражнение с максимальной амплитудой (когда мяч  внизу, ноги слегка согнуть, когда вверх и в стороны – потянуться за ним).

Сохранять правильную осанку, не отрывать пятки от пола.

Руки напряженные, прямые.

Во время переноса тяжести тела с одной ноги на другую - стараться удерживать туловище во фронтальной плоскости (не наклоняться вперед).

Следить за осанкой, руки прямые , точно в стороны.

Ходьба высоко поднимая колени, активно работая левой рукой . 

Соблюдать дистанцию, не мешать друг другу.

Упор на всю ладонь, ноги вместе. Указать на постановку плеч над кистью рук.
Ноги выпрямлены, упираться пальцами ног. Во время взмаха рук приподнять туловище, голова смотрит вперед. 
Ноги не сгибать.

Упражнение выполнять в медленном темпе, постараться не сгибать ноги.

Удерживать положение несколько секунд.

Упражнение выполнять в медленном темпе.
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