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Возраст обучающихся: 6-7 лет.
Цель: способствовать формированию знаний и представлений о здоровом образе жизни, совершенствовать технику выполнения комплекса общеразвивающих упражнений.
Задачи:

Образовательные:

- формирование у ребёнка знаний в области сохранения, поддержания и укрепления здоровья средствами физической культуры и спорта; 
- формирование установки к здоровому и двигательно-активному образу жизни; 
- повторить и закрепить выполнение комплекса общеразвивающих упражнений в положении стоя, сидя и лёжа;
- совершенствовать технику выполнения общеразвивающих упражнений.
Развивающие:

- развитие координационных двигательных способностей как комплекса, способствующего физической и психофизиологической адаптации организма в среде и являющегося основой для формирования двигательной культуры; 
- развитие физических качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости);
- развитие творческих способностей ребёнка.
Воспитательные:

- воспитание позитивного отношения к здоровому образу жизни; 
- усиление мотивации к занятиям физической культурой и спортом;
- воспитание умения работать над собой, развития самооценки.
Ссылки на сайты: 
· гимнастика для глаз «космос» https://youtu.be/r2eMB9bk9G8
· загадки о космосе https://youtu.be/xDSfDWVaaBY
· космический релакс https://youtu.be/EdWACCLCD6U
· задание: выполнить комплекс общеразвивающих упражнений  https://youtu.be/XGno3OB8Uo0, посмотреть вместе с родителями 10 интересных фактов о космосе https://youtu.be/hUiV_VFbrA8
Ход занятия. 

Вводная часть

1.Разминка.
Педагог. Здравствуйте! Сегодня для вас, дорогие ребята и уважаемые взрослые, приготовлена необычная космическая витаминка здоровья. Ребята отправляются в космическое путешествие со словами «Мы идём на космодром, дружно в ногу мы идём».

Мы подходим на носках,

Мы идём на пятках.

Вот проверили осанку

И свели лопатки.

Не зевай по сторонам,

Ты сегодня космонавт!

Начинаем тренировку,

Чтобы сильным стать и ловким.

Повернулись в круг лицом,

Упражнения начнём.

 2.Общеразвивающие упражнения.
Ждёт нас быстрая ракета

Для полёта на планету.

Отправляемся на Марс.

Звёзды, в гости ждите нас.

Подняться на носки, руки вверх.

По ступенькам поднялись,

Дружно за руки взялись.

(Ходьба на месте, имитировать подъём в ракету по ступенькам, дети садятся в ракету.)
Педагог. Аккуратно надо сесть, чтоб приборы не задеть.

(Выполняется несколько приседаний по команде «Сели-встали». После выполнения упражнения следует пауза для отдыха) Ребята, отгадайте загадки https://youtu.be/xDSfDWVaaBY
Педагог. Кресло займи. (Сесть на пол.) Пристегни ремни! (Имитировать закрепление ремней.) Три, два, один… Летим! (Бег на месте 1 минута, затем следует переход на ходьбу.)

В невесомости плывём

Мы под самым потолком. (Дети медленно поднимают руки вверх, в стороны с выносом прямой ноги в различных направлениях, имитируя движения тела в состоянии невесомости.)

 Педагог. К Марсу путь был очень длинным, стоп! Выходим из кабины.
Путь неровны – рвы, канавы.

Их преодолеть вам надо.

(Дети перепрыгивают через воображаемые рвы и канавы произвольным способом)

Возвращаться нам пора,

Полетели, детвора.
Мы с полёта возвратились

И на землю опустились.

(Медленный бег, руки в стороны, затем переход на ходьбу.)

Гимнастика для глаз «космос» https://youtu.be/r2eMB9bk9G8
Основная часть https://youtu.be/XGno3OB8Uo0
	Комплекс общеразвивающих упражнений: партерная часть
	
	Характеристика деятельности обучающегося

	1. «Лягушонок на спине».
И.п.– лежа на спине, ноги вместе, стопы и колени вытянуты, пальцы ног собраны вместе, руки в стороны. Темп умеренный.
1-2 – сократить мышцы стоп, то есть направьте носки на себя (вдох) 
3-4 – вытянуть стопы носки (выдох)
	8 раз
	Осваивает универсальные умения, осваивать методику выполнения упражнений. Выявляет характерные ошибки.
Упражнение для развития стоп.
Укрепляет мышцы ступни и развивает гибкость.

	2. «Лягушонок на животе».
И.п.– лежа на животе, ноги вместе, стопы и колени вытянуты, пальцы ног собраны вместе. Руки в стороны. Темп умеренный.
1-2 – сократите мышцы стоп – пятки, то есть направьте носки на себя (вдох).
3-4 – вытянуть стопы – носки (выдох)
5-6 – Сокращая стопы, разверните их в I танцевальную позицию. Туловище прямо, таз втянут (вдох)
7-8 – вытянуть стопы в исходное положение (выдох)
	8 раз
	Упражнение для развития стоп.
Укрепление мышц ног и брюшного пресса.

	3. «Велосипед».
И.п. – лежа на спине, спина прижата к полу, плечи опущены, ноги вместе подняты вертикально вверх, стопы и колени вытянуты, руки вытянуты вдоль туловища. Темп умеренный.
1-4 – четыре движения ногами, как при езде на велосипеде, поступательным движением вперед (вдох).
5-8 – четыре движения ногами, как при езде на велосипеде, поступательным движением назад (выдох)
	8 раз
	Развивает гибкость, координацию, укрепляет мышцы ног и брюшного пресса.
Соблюдает правила дыхания при выполнении упражнения.

	4. «Тутти».
И.п. – сидя на полу, колени прямые, стопы вытянуты, туловище и голова прямо, плечи опущены, руки вверх. Темп умеренный.
1-2 – наклон туловища вперед ( постараться коснуться прямыми ногами сначала  животом, затем грудью), руки вытянуты вперед и коснуться стоп (вдох).
3-4 – вернуться в и.п. (выдох)
	8 раз
	Развитие гибкости, укрепляет мышцы спины.
Выявляет ошибки выполнения и исправляет их.

	5. «Коробочка».
И.п. – лежа на животе, ноги вместе, колени прямые, туловище и голова прямо, плечи опущены, руки согнуты в локтях и опираются о пол перед грудью. Темп умеренный.
1-2 – опираясь руками о пол, максимально прогнуть туловище назад  и согнуть ноги в коленях, касаясь стопами головы.
3-4 – принять положение  «угол» с прямыми ногами (выдох)
	8 раз
	Укрепляет мышцы спины, на развивает гибкость и координацию.
Дыхание произвольно.

	6. «Крестик».
И.п. – сидя на полу согнув ноги в коленях в стороны, стопы сильно сократить, руки вперед наперекрест, взять руками стопы согнутых ног. Темп умеренный.
1-2 – вытянуть ноги вперед, сохраняя выворотное положение сокращенных стоп, спину держать как можно прямее (вдох).
3-4 – согнуть колени, вернуться в и.п., слегка приподнимая туловище вверх (выдох)
	4 раза
	Овладевает техникой растяжки задней поверхности бедра.

	7. «Угол».
И.п. – лежа на спине, туловище и голова прямо, колени прямые стопы вытянуты, руки вверх. Темп умеренный.
1-2 – одновременно поднять туловище вверх и согнуть колени (т.е принять положение «угол» с согнутыми коленями) (вдох)
3-4 – вытянуть руки в стороны, и не опуская туловища, вытянуть ноги вперед и вверх (т.е. принять положение «угол» с прямыми ногами) (выдох)
5-6 – не меняя положения туловища и рук, согнуть колени и  принять положение  «угол» с согнутыми ногами) (вдох)
7-8 – вернуться в и.п. (выдох)
	8 раз
	Осваивает технику разучиваемого упражнения.
Укрепляет мышцы брюшного пресса. 


Заключительная часть

Дыхательная и звуковая гимнастика космонавтов.

1. Погладить нос (боковые его части) от кончика к переносице – вдох. Вдох левой ноздрей, правая ноздря закрыта, выдох правой (при этом закрыта левая). На выдохе постучать по ноздрям 5 раз.

2. Сделать 8-10 вдохов и выдохов через правую и левую ноздри, по очереди закрывая отдыхающую ноздрю указательным пальцем.

3. Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звуки «м-м-м», одновременно постукивая пальцем по крыльям носа.
4. Закрыть правую ноздрю и протяжно тянуть «г-м-м-м», на выдохе то же самое, закрыть левую ноздрю.

5. Энергично произносить «п-б». Произношение этих звуков укрепляет мышцы губ.

6. Энергично произносить «т-д». Упражнение служит для укрепления мышц языка.

7. Высунуть язык, энергично произносить «к-г», «н-г». Укрепляются мышцы полости глотки.

8. Несколько раз зевнуть и потянуться. Зевание стимулирует не только гортанно-легочный аппарат, но и деятельность головного мозга, а также снимает стрессовое состояние.

Комплекс упражнений «Ветер на планете».

1. И.п. – сидя ягодицами на пятках, носки оттянуты, стопы соединены, спина прямая, руки вверху над головой, пальцы рук, кроме указательных переплетены, указательные пальцы соединены и выпрямлены вверх, как стрела. Педагог говорит: «Планета, отзовись», дети произносят «сат-нам» (произносят резко, при этом нужно поджать живот к позвоночнику, это резкий выдох). Повторить 3-5 раз. Цикл дыхания: выдох («сат»), пауза, вдох («нам»). Упражнение следует выполнять в медленном темпе 8-10 раз. После педагог говорит: «Позывные принял!»
2. Космический релакс https://youtu.be/EdWACCLCD6U
3. И.п. – стоя, сидя или лежа; если сидя – спина прямая, глаза закрыты. Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться, прекратить вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос. Упражнение выполнять бесшумно, плавно. Выполнять 3-4 раза лежа на спине, 3-4 раза – стоя. Упражнение выполняют, произнося:«Инопланетяне просыпаются, напрягаются». 
Подведение итогов. 
