ПРИМЕРНЫЙ ФИЗКОМПЛЕКС НА ПРОГУЛКЕ  (старший возраст)

                                     ( по Л.Д.Глазыриной)
                     «СТАТЬ КРАСИВЫМ И СТРОЙНЫМ»

                         (проводится на спортивной площадке)
Задачи: формировать представление детей о том, как стать красивым и стройным; упражнять в ходьбе по ограниченной поверхности; воспитывать прыжковую выносливость.

Оснащение занятия: веревочка длиной 3-4 м, мешочек с песком, рисунки по количеству детей, плакат.

                                                ХОД  ЗАНЯТИЯ  

1. Дети рассаживаются на скамейках. Воспитатель раздает им рисунки с изображением детей в положении стоя, сидя и в ходьбе (4-5 разновидностей). «Дети!» у вас в руках рисунки. Рассмотрите их хорошенько. Рассмотрели? А теперь я попрошу Сашу (не более 4-5 человек из группы) сказать кто изображает позу на рисунке правильно, а кто нет. Подойди с рисунком ко мне, поверни его к детям, показывай и называй. Вам понятно, как нужно ходить, сидеть и стоять. Чтобы быть красивыми и стройными? Положите рисунки на скамейку. Посмотрите на плакат, вы видите какие стройные и подтянутые ребята на этом плакате. Давайте мы постараемся быть с вами такими же.
2. «Постройтесь в шеренгу, подравняйтесь. Улыбнитесь приветливо мне, солнышку, друг другу. Напра-во! За направляющим по большому кругу шагом марш!».

- ходьба широким размашистым шагом с постановкой ноги с носка; руки движутся свободно, энергично;

- ходьба приставным шагом в правую сторону (5-7 м), по сигналу остановка (воспитатель обращает внимание на позу стоя, проверяет ее, оценивает), затем также в левую сторону (3-4 раза в каждую сторону);

- непринужденная ходьба парами по начерченным параллельным линиям, расстояние между которыми 30-40 см (сначала мальчик с мальчиком, затем девочка с девочкой). Идут, разговаривая, локтями не касаясь друг друга, , не «налезая» друг на друга (8-10 м вперед и назад) и не глядя под ноги;

- ходьба парами (девочка и мальчик), держась за руки и не размахивая руками. Во время ходьбы дети беседуют, не перебивая друг друга. После завершения ходьбы мальчики усаживают девочек на скамейку, а сами становятся за их спинами.;

- воспитатель оценивает ходьбу ребят. Затем предлагает каждой паре пройти по кругу, совместно определяют победителя.
3. Вы, ребята, ходили по площадке. Было трудно пройти правильно. Еще труднее пройти по скамейкам. Постройтесь в колонну по одному и с высоким подниманием колена, не наталкиваясь друг на друга, начинайте движение (1,5 – 2 мин).
4. А теперь будет еще труднее. Пройдите по гимнастическому бревну (2-3 раза каждый).  Побегать нам  теперь пора, попрыгать.
5. Игра «Удочка» (3- 4 раза).

6. Спокойная ходьба по кругу друг за другом с перекатом с пятки на носок (1-1,5 мин).

