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Задачи:

1.Повышать двигательную активность детей.

2.Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять     движения.

3.Развивать координацию движений, выносливость, гибкость.

4. Упражнять детей в сохранении устойчивого равновесия при ходьбе на повышенной опоре, в прыжках на двух ногах через предметы.  

5.Укреплять дыхательную и сердечно-сосудистую системы. 

6.Согласовывать ритм движений с музыкальным сопровождением. 

   Степы расположены в шахматном порядке.

I часть. Разминка.

(Дети двигаются вокруг степов.)

Ходьба обычная. Ходьба на носках руки за головой. Ходьба обычная. Боковой галоп с правой, затем с левой ноги. Ходьба обычная. Бег с захлёстом ног назад. Ходьба обычная.

(Дети подходят к степам.)

II часть. Основная.

· Ходьба на степе.

· Шаг со степа — на степ.

· Ходьба на степе.

· Шаг со степа влево — вправо, прямые руки в стороны.

· ( 1, 2, 3, 4 — повторить три раза).

· Ходьба на носках вокруг степа.

· Повороты туловища влево — вправо со степом в согнутых руках, ноги на ширине плеч.

· Наклоны вперёд — вниз, руками касаться степа, руки вверх — прогнуться.

· ( 7, 8,  — повторить три раза).

· Присесть перед степом, ладони на степе — выпрямить колени, вернуться в и.п.

· Ходьба вокруг степа, вращения  прямыми руками вперёд.

· Сесть на степ, руки в упоре на степе, ноги согнуты в коленях — выпрямить поочерёдно ноги в коленях, в том же порядке вернуться в и.п.

· И.п. то же — развести прямые ноги в стороны, вернуться в и.п.

· ( 12, 13 — повторить три раза).

· Стоя на коленях перед степом, ладони на степе - «кошечка».

· И.п. то же - «лапки» - поочерёдно ставить руки на пол перед степом и на степ.

· И.п. то же - «тигр» - одновременно руки на пол сбоку от степа и на степ.

· ( 15, 16, 17 — повторить три раза).

· Ходьба вокруг степа, руки в стороны — вверх — хлопок над головой.

· Прыжки, стоя на степе боком, руки на поясе — ноги врозь на пол, ноги вместе на степ.

· Ходьба на степе с поворотом в другую сторону.

· ( 20, 21 — повторить три раза).

ОВД.

Дети раставляют степы: с правой стороны дорожка из степов, с левой степы на растоянии 40 — 50 см друг от друга.

· Ходьба по дорожке из степов на носках, руки за головой.

· Прыжки через степы.

Подвижная игра «Кто быстрее».

В центре зала круг из 4 — 5 степов. Под музыку дети двигаются вокруг степов, выполняя задания( подскоки, боковой галоп, бег с высоким подниманием колен), по остановке музыки занимают степ, кто успел встать на степ получает жетон, не успевшие занять степ из игры не выбывают.  Игра повторяется три раза, по колличеству жетонов определяется «самый быстрый».

III часть. 

(Дети убирают степы садятся на коврики.)

Упражнения на растяжку и дыхание.
