Программное содержание:
1)  Совершенствовать навыки прыжка с высоты, мягко приземляясь на полусогнутые ноги.
2) Развивать координацию движений, ловкость, равновесие.
3)  Воспитывать положительные эмоции на физкультурных занятиях на воздухе.
Место занятия: физкультурная площадка.
Длительность: 20 мин
Оборудование:  маска волка, скамейка.
	Содержание
	Доз 
	Темп 
	Дых 
	Методические указания

	Вводная часть
1) Ходьба


2) И.п руки внизу.
В: 1- руки через стороны вверх с хлопком. 2- И.п 

3) Ходьба 

4) Вращение руками через стороны вперед и назад

5) Ходьба


6) Наклоны в ходьбе


7) Ходьба 

8) Ходьба гусиным шагом

9) Ходьба

10) Бег

11) Бег с высоким подниманием колена

12) Бег

13) Бег на носках

14) Бег
	
30с


4 р




30с

4 вперед 
4 назад


30с


5р


30с 

30с


30 с

30с

30 с



30с 

30 с

30 с
	
Ср 


Ср 




Ср 

Ср



Ср


Ср 


Ср 
 
Ср


Ср   

Ср
 
Ср 



Ср 

Ср

Ср  
	
Пр 


Пр 




Пр 

Пр



Пр 


1-вдох 
2- выдох 

Пр

Пр  


Пр 

Пр 

Пр 



Пр 

Пр

Пр  
	
Руками работаем, спинки прямые.

Не топаем, руки прямые. Подняли руки вверх, хлопок, спустили.


Идем шагом

Руки прямые, работаем энергично.


Идем шагом


Наклоняйтесь глубоко


Шагом марш

Идем как гуси, руки на поясе, голова смотрит прямо.
Идем шагом

Побежали

С высоким подниманием колена побежали


Побежали обычным бегом.
Побежали на носках, как мышки
Побежали 

	Основная часть
1) Подвижная бессюжетная игра «Найди свой дом»




















2) Бег

3) ОВД
Прыжки с высоты













4) Бег

5)  Сюжетная подвижная игра «Зайцы и волк» 
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Мы с вами сейчас поиграем в игру  «Найди свой дом». Мы с вами разделимся по моей команде «Иди гулять», вы разбегаетесь,  кто куда, а я скажу «Найдите свой домик» вы должны собраться  у деревьев, у которых  стояли в начале игры.
Убегать можно только после моего сигнала. Кого поймали честно выходим из игры.
Бегаем, не наталкиваясь друг на друга.
Сейчас мы с вами распределимся, и встанем, по несколько человек возле деревьев это будет, наши домики.
Пошли все по домам.



И.п узкая стойка, руки вдоль туловища.
З – ребенок опускает руки вниз – назад, туловище слегка наклоняет вперед, полуприсед.
Т – носками обеих ног.
П – ноги сгибаются в коленях.
Пр – мягко бесшумно на полусогнутые ноги с плавным переходом на всю ступню для сохранения равновесия руки выносим вперед.


Зайцы скачут скок – скок – скок
На зеленый, на лужок
Траву щиплют, кушают
Осторожно слушают
Не идет ли волк?
Правила:
1)  убегать только после слов «Волк идет»
2) Волк ловит  только дотрагиваясь рукой
3) Кого поймали честно выходим из игры.

	Заключительный этап

Медленный бег

Ходьба с упражнением на дыхание
	


30 с 

30с
	


М 

М 
	


Пр 

Пр 
	


Побежали 

Подняли руки через стороны вверх – вдох, выдох -  опустили


 






