Конспект занятия по физкультуре
«Охотники за приключениями»

Автор: инструктор по ф/к Мурзина Е.М.
Инструктор: Ребята, вы хотите отправиться в поход?

Раз, два, три, четыре, пять –
Мы идем в поход опять.
Так и тянет нас на волю
Приключения искать.

Только слабеньким, друзья,
В наш поход идти нельзя.
Вы сначала тренируйтесь,
Бегайте и соревнуйтесь.
Посмотрите все на нас,
Мы спортсмены – высший класс!

 Ходьба свободная. Ходьба приставным шагом. Ходьба с высоким подниманием колен. 
 Инструктор: Первый привал. Мы выполним несколько упражнений, чтобы проверить вашу силу и выносливость.
  Упражнения с обручем (один обруч на двоих)
     1. «Отожмись». И.п. – встать лицом друг к другу, обруч впереди хватом за середину, руки слегка согнуты. На счёт 1- один ребёнок, сгибая руки, подтягивает обруч к груди, другой в это время выпрямляет руки; 2- обратное движение ( 8 раз).

2.«Прогнись в обруче».  И.п. – встать в обруч, держа его на уровне пояса хватом сверху. На счёт  1-2 -   прогнуться назад; 3-4 – и.п. ( 8 раз).

3. «Поворот лёжа». И.п. – лечь на спину головой друг к другу, держа обруч в согнутых руках. На счёт 1- перевернуться на живот в указанную сторону, прогнуться и поднять обруч вверх; 2- и.п. (8 раз).

4. «Покажи, какой ты ловкий». И.п. – то же, обруч в прямых руках вверху. На счёт 1- поднять прямые ноги вверх до касания в обруче носков ног партнёра; 2- и.п. (8раз в медленном темпе).

5. «Пройдись по ободу обруча». И.п. – встать лицом друг к другу, обруч на полу. На счёт 1-4- пройти по ободу обруча вначале в одну, затем в другую сторону (4раза).

6.«Прыгай вокруг!». И.п. – встать спиной друг к другу с внешней стороны обруча, положенного на пол. Прыжки вокруг обруча на двух ногах в чередовании с ходьбой (по10 прыжков 4 раза).

7.Упражнение на дыхание «Паровоз». И.п. – руки согнуты в локтях. Ходить по залу, делая переменные движения руками и приговаривая «Чух-чух-чух» ( 30с.).

Инструктор: Теперь вы готовы к трудному походу. Мы разделимся на 4 команды и каждая команда пойдет своим маршрутом. Направление маршрута вы увидите на картах.

Капитаны берут карты. Дети самостоятельно делятся на команды, готовят оборудование.

1. Ползание по гимнаст. скамейке на животе, подтягиваясь руками (проползти по мостику над горной рекой).

2. Прыжки через шнур справа и слева, продвигаясь вперед ( преодолеть извилистую тропу).

3. Подлезание под дугу боком (пролезть под упавшим деревом)

4. Ходьба по гимнастической скамейке приставным шагом (пройти по узкой горной дороге)

Инструктор: Молодцы, все препятствия вы преодолели и мы с вами вышли на поляну. Давайте посмотрим по сторонам, может увидим что-то интересное.

Дыхательная гимнастика.
Инструктор: Ребята, вам не кажется, что эта поляна какая-то странная, как будто заколдованная. Смотрите, да здесь записка. 

« Если вышел ты в поход, смело двигайся вперед.
Замок злых колдунов у вас на пути, его не объехать и не обойти.
И чтобы к ним вам не попасть, нужно внимательно всё выполнять»

П/И «Карлики и великаны »
Инструктор: Молодцы, ребята, вы не испугались колдунов и расколдовали эту сказочную поляну и на ней стали распускаться красивые цветы.

Упражнение на расслабление «Цветы»
Инструктор: А сейчас нам пора домой. Давайте скажем волшебные слова.

Дети закрывают глаза, кружатся вокруг себя и говорят: «Раз, два, повернись, снова дома очутись»

