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Продолжительность 30 минут
Цель: оптимизировать двигательную активность детей, повышать интерес к физической культуре.
Задачи:
Способствовать развитию потребности к здоровому образу жизни у детей, расширение представлений дошкольников о правилах  здорового образа жизни и значении физических упражнений для здоровья человека.
· упражнять в различных видах ходьбы массажная дорожка, «змейка», канат, ребристая доска, гимнастическая палка (профилактика плоскостопия)  Совершенствовать навыки выполнения основных движений;
· обогащать двигательный и познавательный интерес детей через игру и игровые упражнения;
· развивать гибкость суставов; умение регулировать мышечный тонус; развивать, ловкость, смекалку, быстроту реакции.
· совершенствовать мелкую и общую моторику;
· Материалы, оборудование: музыкальный центр, подборка музыки, 2 гимнастические скамейки, фитболы по кол-ву детей., 2 стойки, Обручи, канат, тоннель, коррекционные дорожки;
· украшение спортивного зала на тему: «Космос». Презентация «Космос» Звёздная карта с изображением созвездий
Место проведения: спортивный зал.
Ход занятия:
1.Организационный момент: Под музыку дети заходят в зал, строятся в шеренгу.
Инструктор: Ребята, сегодня утром в наш сад пришло тревожное электронное послание (на компьютер). Посмотрите, в нём написано –  «Помогите»
   Давайте скорее прочитаем, кто же просит нас о помощи: (читает)
    «Дорогие Земляне!Ребята детского сада «Звездочка» Просим у вас помощи. Наши дети стали часто болеть и мы не знаем что делать, космические вирусы нас одолели, расскажите и покажи пожалуйста, что вы делаете чтобы быть здоровыми.  В помощь мы посылаем  карту космоса, которая поможет вам быстрее добраться до нашей планеты. И оздоровить  наших детей. Удачи вам! 
Жители планеты Звёздной планеты!
– Ну, что, поможем жителям  «Звёздной планеты»? Ведь мы с вами – (все вместе) Звёздные спасатели»
- Ребята, сегодня у нас не простое занятие. мы свами отправляемся в космическое путешествие. Покажем, расскажем и научим как мы с вами делаем всё , чтобы не болеть. Предлагаю сделать Самомассаж мяч с шариком «су-джок».
– Путь нам предстоит нелёгкий, поэтому я предлагаю подготовить наши мышцы к дальнейшим испытаниям. Ну что вы готовы к полёту? 
Ровняйся, смирно, на право за направляющим шагом марш.    Звучит космическая музыка, дети в колонне по одному маршируют по залу.  По космодрому шагом марш.

Мы взлетаем высоко, мчит ракета далеко (ходьба на носках, руки вытянуты вверх).
Полетим мы высоко к звездочкам лучистым (ходьба на пятках, руки в стороны)
А как к Солнцу долетим, увидеть звезды захотим (ходьба в полуприседе, руки на коленях)
Сам ландшафт довольно сложный, с высоты свалиться можно (ходьба в полный присед, руки на коленях)
Осторожно здесь шагаем, ничего не задеваем (ходьба с высоким подниманием колен, руки на поясе).
Пещеры, овраги и кочки преодолеем мы точно (бег).
Бег с захлестом голени.
Бег с высоким подниманием колен.
Бег приставным шагом.
Бег с изменением направления.
Ходьба, восстановление дыхания.
Перестроение «тройками» шагом марш»
Инструктор: Молодцы! Теперь вы к полёту готовы.
I. Комплекс  с фитболами
 «Ждут вас быстрые ракеты для полёта по планетам»
- Пофантазируем, и представим что наши мячи – фитболы - это ваши
звездолеты (летательные аппараты).
1. «Прокачка» - проверим техническую исправность наших летательных
аппаратов.
И. п. стоя в наклоне ладони на мяче: пружинка руками на фитболе.
Д – 4-6 раз.
2. «Вот огромный звездолёт он готовится в полёт»
-«Сели в звездолёт»
И. п. сидя на мяче - фитболе ступни ног сбоку от мяча руки на бедрах: прыжки
лёгкие на фитболе, держим равновесие следим за осанкой
3. «Садимся в кресло мы с трудом,ещё труднее удержаться в нём»
- «3-2-1 полетели»
И.п. сидя на мяче тоже руки на поясе. Прыжки на мяче одновременное
поднимание рук в стороны вверх, в стороны вниз.
1-2 полетели, 3-4 ближе к цели,
1-2 Космос снится, цели мы хотим добиться
4. « Невесомость»
И.п. стоя на коленях, ладони на мяче - прокатить фитбол на счёт 1-2-3-4 от себя,
4-3-2-1 к себе. Выпрямиться.
(Растяжка позвоночника, расслабление)
5. «Мы - Галактики ребята, мы мальчишки, мы - девчата»
«Летаем в открытом космосе»
И.п. лежа животом на фитболе - руки на полу. Ладонями 1-2-3-4 катимся по
мячу туловище вперёд, 4-3-2-1 назад в исходное положение.
6.  «Ракета»
И.п лежа на фитболе грудью, руки прямые, в стороны носки ног оперлись о пол.
Перекаты на фитболе вправо-влево (три раза)
«Сверкая вверх летит ракета
Навстречу звёздам и планетам»
7. «Приземлились»
И.п. стоя мяч внизу в руке. Вдох - поднимаем мяч вверх прогибаемся, отставить
ногу назад на носок, выдох - вернуться в исходное положение. Повтор с другой
ногой.
Молодцы, Вы готовы ещё к испытаниям? (ответы)
Отправляемся в путешествие все по звёздным дорожкам.

Ходьба – «По млечному пути» (по 30 сек.) – профилактика плоскостопия
-Ходьба по массажной дорожке: коврику, канату, «змейке»
2.ОВД:(поточным способом)
Инструктор: Итак, ребята! Заряд бодрости мы получили, пора в путь, спасать «Звёздную планету». Ведь мы с вами – «Звёздные спасатели!
Ребята, посмотрите, звёздные врата,
«Звёздная планета» близко, все сюда! 
Перестроение в одну колонну для выполнения ОВД пройти по полосе препятствий:
1. «Движение вперед в невесомости»
Проползти лежа на животе по скамейке.
2. «Подлезание в космическую пищеру»
Подлезание под дугу правым и левым боком
3. «Перепрыгни кратер»
Прыжки из обруча в обруч.Ноги вместе,руки на поясе.
4. Пройти по краю пропасти»
Пройти по гимнастической скамейке двигаясь боком перешагивая через препятствия(мешочки с песком).
Инструктор: Ребята, мы приближаемся к цели, впереди «Звёздная планета», сбавляем скорость!
- Неожиданно «залетает» космический вирус.
Вирус: А вы, что за существа? Я таких ещё не видел! С какой вы планеты?
Вирус:  Так вот как выглядит Звёздный спасатель. Слышал, слышал про вас. А вот я сейчас захвачу ваш корабль! И заражу вас вирусами!
Инструктор: А ну, ребята, окружайте вирус! (дети встают в круг, берутся за руки, пират в середине круга пытается вырваться)

П/и «Ждут нас быстрые ракеты»
По залу раскладываются обручи-ракеты. По количеству их на несколько штук меньше, чем играющих. Дети берутся за руки и идут по кругу со словами:
- Ждут нас быстрые ракеты
Для полёта на планеты.
На какую захотим,
На такую полетим!
Но в игре один секрет:
Опоздавшим места нет!
После последних слов дети разбегаются и занимают места в «ракетах» (если детей много, то можно усаживаться в одну ракету по два-три человека) и принимают разные космические позы. Те, кому не досталось места в ракете, выбирают самые интересные и красивые позы космонавтов. Затем все становятся опять вкруг, и игра начинается сначала.

- Упражнение на укрепление дыхательной системы  «Вдохнём звёздный воздух» 
И.п. стоя ноги врозь, руки вдоль туловища. Вдох руки через стороны поднимаем вверх, выдох- опускаем- руки плавно опускаем произносим «Ах» повторяем 4-6 раз.
Инструктор: Ребята, нам пора возвращаться на Землю. Занимайте свои корабли, начинаем отсчёт! 9-8-7-6-5-4-3-2-1 – ПУСК!
Дети ложатся на спину, закрывают глаза.
4. Релаксация под музыку лежа на полу
И.п.: лёжа на спине под космическую музыку отдыхают.
Инструктор: Вот мы и дома, на родной планете Земля. Понравилось ли вам наше путешествие? Испытали ли вы какие – либо трудности? Что было особенно трудным при преодолении всех препятствий, а что достаточно легко? Хотелось бы вам ещё раз отправиться в такое путешествие? А почему? Как вы думаете мы помогли жителям «Звёздной планеты»?
Инструктор: Молодцы, ребята, вы очень отважные, ловкие, быстрые и умные! 
Вы настоящие «Звёздные спасатели»!А чтобы быть здоровыми и сильным нужно заниматься физкультурой и спортом.
Итог занятия. Под бодрый марш дети выходят из зала.
 






