План осуществления образовательной деятельности по физической культуре
Дата _21.04 2020_ день недели: _вторник __________ Инструктор по физической культуре: ___Туркина Надежда Леонидовна__________
	№ 
	Непосредственно организованная образовательная деятельность
	Задания для проведения с ребенком

	1
	[bookmark: _GoBack]Цели/задачи

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной с остановкой по сигналу воспитателя, в беге врассыпную; закреплять исходное положение при метании мешочков в вертикальную цель; упражнять в ползании и равновесии.
Пособия. 
 Мяч,  мишень и  по два комочка( из бумаги смять шарик)  на каждого ребенка, 10—12 кубиков.

Скакалка или веревочка с грузом

	 1 часть.Ходьба   по комнате  с выполнением заданий по сигналу взрослого; 
( руки прямые вверх, ладошки смотрят вперед, пальчики вместе, ходьба с высоким подниманием колен- «ШАГАЮТ ПЕТУШКИ КРЫЛЫШКАМИ МАШУТ» )  ходьба с перешагиванием через кубики, бег с перепрыгиванием через кубики (по одной стороне кубики положены на расстоянии 40 см один от другого, по другой—на 70—80 см).
II часть. Общеразвивающие упражнения с мячом.
1. И. п.: ноги врозь, мяч в правой руке. 1— руки в стороны; 2 — руки вперед, переложить мяч в левую руку; З — руки в стороны; 4— вернуться в исходное положение (6—7 раз).
2. И. п.: ноги врозь, мяч в правой руке. 1 — наклон вперед, положить мяч на пол между ног; 2 — выпрямиться, руки на пояс; 3 — наклон вперед, взять мяч левой рукой; 4 — выпрямиться, мяч в левой руке. То же левой рукой (7—8 раз).
3.. И. п.: стойка на коленях, мяч в правой руке. 1—З прокатить мяч вокруг туловища; 4 — взять мяч левой рукой. То же другой рукой (по 4 раза в каждую сторону).
4. И. п.: ноги на ширине ступни, мяч в правой руке внизу. 1 — присесть, руки вперед, переложить мяч в левую руку; 2 — встать, вернуться в исходное положение (6—7 раз)..
5. И. п.: ноги врозь, мяч в правой руке. 1 — руки в стороны; 2 — руки за спину, переложить мяч в левую руку; З — руки в стороны; 4 — вернуться в исходное положение, мяч в левой руке. То же другой рукой (6—8 раз).
6. И. п.: ноги врозь, мяч в обеих руках внизу. Подбрасывание мяча вверх (подряд 3—4 раза), пауза и вновь броски (3—4 раза).
7. И. п.: основная стойка, мяч в правой руке. Прыжки подсчет воспитателя 1—8: ноги врозь, ноги скрестно, пауза и снова прыжки (повторить З—4 раза).
Основные виды движений.
1. Метание комочков  в вертикальную цель с расстояния 3  м 
одной рукой (правой и левой) способом от плеча (5—б раз).
2. Ползание по полу с последующим переползанием через диванную подушку (2—3 раза).
3. Ходьба  на носках, руки за голову (2 - 3 раза).
Подвижная игра «Удочка» 
Веселая детская игра со скакалкой на выносливость и координацию движений. 
Описание игры
Перед началом игры выбирается водящий. Все ребята становятся в круг, а водящий в центр круга со скакалкой в руках. Он начинает вращать скакалку так, чтобы та скользила по полу, делая круг за кругом под ногами играющих.
Игроки подпрыгивают, стараясь, чтобы она не задела кого-либо из них.
Правила игры
1. Пойманным игрок считается в том случае, если скакалка коснулась его не выше голеностопа.
2. Игроки не должны приближаться к водящему во время прыжков.
3. Тот, кто заденет скакалку становится в середину и начинает вращать веревку, а бывший водящий занимает его место.
4. 
Примечания
Из дополнительных предметов вам понадобится скакалка (можно также использовать веревочку, на конце которой привязан мешочек с песком).
Можно использовать другой вариант этой игры, которая будет носить соревновательный характер - задевший веревку игрок выбывает из игры. Победителями становятся 2-3 последних игрока, которые не задели веревочки.


ПРИЯТНОЙ ИГРЫ 
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ !



Комплекс  парной  утренней гимнастики «ВМЕСТЕ ВЕСЕЛЕЕ»
с 20– 24  апреля  2020 г  
Мамы  ( папы, братья, сестры )с детьми встают лицом друг к другу  и берутся за руки.
1. «Ладошки»
Исходное положение: встать прямо, 
показать ладошки.
при этом локти опустить, 
руки далеко от тела не уводить – поза экстрасенса.
 Делайте короткий, шумный, активный вдох носом 
и одновременно сжимайте ладошки в кулачки {хватательное движение). 
Руки неподвижны, сжимаются только ладошки. 6  раз

2. «Погончики»
Исходное положение: встать прямо,
 сжатые в кулаки кисти рук прижать к поясу. 
В момент короткого шумного вдоха носом с силой
толкайте кулаки к полу, как 6ы отжимаясь от него или сбрасывая с рук что-то. 
При этом во время толчка кулаки разжимаются. 
Плечи в момент вдоха напрягаются, руки вытягиваются в струну 
(тянутся к полу, пальцы рук широко растопыриваются)
. На выдохе вернитесь в исходное положение: 
кисти рук снова на поясе, пальцы сжаты в кулаки – выдох ушел. 7-8  раз


3. «Борцы»
Пара стоит лицом друг к другу, 
выставив одну ногу вперед, опираясь на ладони партнера. 
С напряжением поочередно руки партнеров т
о сгибаются, то разгибаются (партнеры меряются силой). 
Ребенок ощущает радость, азарт, собственную силу,
 влияние на взрослого (особенно это важно для мальчиков). 
Укрепляются руки. 
Движение выполнять с максимальной амплитудой. 7 раз
4. «Часы»
Взрослый и ребенок стоят лицом друг к другу.
 Руки ребенка лежат на талии мамы, 
руки мамы – на плечах ребенка. 
Одновременно мама и ребенок наклоняются в правую и левую сторону. 
Развивается внимание, сосредоточенность на движение. 
Тренируются мышцы туловища.  7раз
5. «Качели»
Взрослый и ребенок стоят лицом друг к другу, 
взявшись за руки. 
Поочередно приседают. 
Партнер начинает приседать тогда, 
когда другой начинает вставать. 7  раз

6. «Лодочка»
Взрослый и ребенок сидят лицом друг к другу. 
Их ноги вытянуты вперед и разведены в стороны. 
Стопы ребенка упираются в ноги взрослого. 
Партнеры держатся за руки. Сначала ребенок ложится на спину,
а взрослый наклоняется к нему вперед, затем наоборот.
 Ноги во время наклона вперед не сгибать.
 Тренируются крупные мышцы, развивается гибкость 7   раз

7. «Велосипед»
Партнеры сидят на полу лицом друг к другу,
 опираясь своими стопами на стопы партнера, 
руки в упоре сзади. 
С напряжением поочередно ноги партнеров то сгибаются, 
то разгибаются. Партнеры садятся друг к другу на расстояние согнутых ног.
Укрепляются мышцы живота, ног. 7  раз

8. «Мостик»
Взрослый, сидя на полу, согнув ноги в коленях и 
сделав упор руками сзади, поднимает свое туловище.
 Получается своеобразный мостик. Ребенок проползает под мостиком на животе. 
Когда он прополз, взрослый опускает туловище, садится на пол,
 а ребенок перешагивает или перепрыгивает через 
его туловище (взрослый может поддержать его за руки). 7 раз
 Взрослый должен как можно выше поднять туловище от пола и удерживать это положение.
 У ребенка закрепляется навык ползания, прыжка. Развивается ловкость, сила, быстрота.


9. « Прыжки»
Взрослый сидит ноги врозь. 
Ребенок стоит между ног взрослого лицом к нему и держит его за руки.
Затем ребенок подпрыгивает, и в это время взрослый соединяет ноги, 
а ребенок приземлившись, расставляет ноги. Ноги взрослого оказываются между ног ребенка.
 Прыжки повторяются. Ноги ребенка то соединяются (тогда ноги взрослого расставлены), 
то расставляются (тогда ноги взрослого вместе). 
Развивается координация движений, равновесие, тренируются мышцы туловища.
 Активизируется внимание, сосредоточенность, умение согласовывать 
вои действия с действиями партнера. Ребенок радуется успешному взаимодействию.
Развивается ловкость, прыгучесть, выносливость. 10 – 12 раз по желанию и больше 
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Öåëè/çàäà÷è

 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной с остановкой по 

сигналу воспитателя, в 

беге врассыпную; закреплять исходное 

положение при метании мешочков в вертикальную цель; упражнять в 

ползании и равновесии.

 

Пособия. 

 

 

Мяч,  

мишень и 

 

по два комочка( из бумаги смять шарик) 

 

на 

каждого ребенка, 10

—

12 кубиков.

 

 

Скакалка или веревочка с грузом

 

 

 

1 часть.

Ходьба   по ко

мнате 

 

с выполнение

м заданий по сигналу в

зрослого

; 

 

( руки прямые вверх, ладо

ш

ки смотрят

 

вперед,

 

пальчики вместе, ходьба с 

высоким подн

иманием колен

-

 

«

ШАГАЮТ ПЕТУШКИ КРЫЛЫШКАМИ 

МАШУТ

»

 

) 

 

ходьба с перешагиванием через кубики, бег с перепрыгиванием через 

кубики (по одной стороне кубики положены на расстоянии 40 см один от другого, 

по

 

другой

—

на 70

—

80 см).

 

II часть. Общеразвивающие упражнения с мячом.

 

1. И. п.: ноги врозь, мяч в правой руке. 1

—

 

руки в стороны;

 

2 

—

 

руки вперед, 

переложить мяч в левую руку; З 

—

 

руки в стороны; 4

—

 

вернуться в исходное 

положение (6

—

7 раз).

 

2. И

. п.: ноги вр

озь, мяч в правой руке. 1 

—

 

наклон вперед,

 

положить мяч на пол 

между ног; 2 

—

 

выпрямиться, руки на пояс;

 

3 

—

 

наклон вперед, взять мяч левой 

рукой; 4 

—

 

выпрямиться, мяч в левой руке. То же левой рукой (7

—

8 раз).

 

3.. И. п.: стойка на коленях, мяч в правой 

руке. 1

—

З прокатить мяч вокруг 

туловища; 4 

—

 

взять мяч левой рукой. То же другой рукой (по 4 раза в каждую 

сторону).

 

4. И. п.: ноги на ширине ступни, мяч в правой руке внизу.

 

1 

—

 

присесть, руки 

вперед, переложить мяч в левую руку; 2 

—

 

встать, вернуться в и

сходное положение 

(6

—

7 раз)..

 

5. И. п.: ноги врозь, мяч в правой руке. 1 

—

 

руки в стороны;

 

2 

—

 

руки за спину, 

переложить мяч в левую руку; З 

—

 

руки в стороны; 4 

—

 

вернуться в исходное 

положение, мяч в левой руке. То же другой рукой (6

—

8 раз).

 

6. И. п.: ног

и врозь, мяч в обеих руках внизу. Подбрасывание мяча вверх 

(подряд 3

—

4 раза), пауза и вновь броски (3

—

4 раза).

 

7. И. п.: основная стойка, мяч в правой руке. Прыжки подсчет воспитателя 1

—

8: 

ноги врозь, ноги скрестно, пауза и снова прыжки (повторить З

—

4 раза

).

 

