ФИЗКОМПЛЕКС НА ПРОГУЛКЕ  (средний возраст)

                                     ( по Л.Д.Глазыриной)
                                 «ВОРОБЬИ - ПРЫГУНЫ»

Задачи: учить детей прыжкам в длину с разбега; упражнять в ходьбе и беге с перешагиванием через предметы: воспитывать ловкость и быстроту во время игры «Бездомный заяц».

Оснащение занятия: маленькие барьеры, прутики, кустики, кирпичики, птичье перышко.
                                                  ХОД  ЗАНЯТИЯ

1. Воспитатель. Дорогие мои дети! Я очень тороплюсь вам сообщить, что сегодня мы будем заниматься и кто-то на площадке не может нас дождаться. Это воробьи-прыгуны. Они нас с утра ждут, надеются на крошки, которые мы с вами приготовили и им отнесем. Пакетики в карманчики положите и за мной поспешите. Идем быстрей, чтобы птицы не улетели. Вот и они. Потихонечку к ним приближайтесь, пакетики разверните, у дорожки оставьте, а сами ко мне идите и смотрите. Видите, как воробьи возле пакетиков прыгают, крошечки собирают, никто из низ не зевает. А поглядите, как мягко они прыгают, а как от земли отталкиваются. Ох! Сколько же они прыгают и не устают. А все почему? Потому что они правильно прыгают. И мы попробуем с вами так. А сейчас все за мной полетели. (Дети бегают, руками как крыльями машут). Подлетите к кирпичикам, оттолкнитесь от них, взлетайте, чуть посидите, с кирпичиков слетайте и дальше летите (5-6 раз).

На нашем пути маленькие барьеры. Воробышкам легко через них перелетать, а мы с вами можем только перешагнуть.

Перешагивайте через маленькие барьеры (6-8 раз). А вот полетать возле барьеров нам несложно. Осторожно летайте, барьеры руками-крылышками не задевайте (30-40 сек).

У нас на пути знакомые прутики. Их перешагнуть ничего не стоит. Попробуйте все. Совсем легко. Перешагивайте через прутики (8-10 прутиков,2р.).

В беге отталкивайтесь и перелетайте через прутики. Все перелетели? Возле кустиков присядьте, на корточках походите и через кустики переступайте.
2. Теперь  нам можно изучать прыжок в длину с разбега. Отправляемся к прыжковой яме. Станьте  все по обе стороны ямы. Внимательно слушайте и смотрите.

Прыжок в длину выполняется  «согнув ноги». Очень важно правильно разбежаться, затем правильно оттолкнуться той ногой, какой вам удобно. В полете нужно обе ноги в коленях согнуть и к груди подтянуть. Подольше в воздухе побыть, на землю не спешить. Потом ноги от груди отпустить и на землю мягко приземлиться. Очень важно хорошим прыгуном стать. Пробуем все стать хорошими прыгунами, и я с вами.

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (6-8 раз).

Прыжок в длину с разбега через прутик (6-8 раз). Хорошо прыгали мы с вами друзья. Настала пора и поиграть. 

Игра интересная у нас – «Бездомный заяц». В игре прошу вас повторять движения, которые в прыжке пришлось вам выполнять. Выберем охотника и бездомного зайца. Остальные дети – просто «зайцы». Каждый заяц должен нарисовать себе «домик». «Бездомный заяц » убегает, а «охотник» его догоняет. Спасаясь от «охотника», «заяц» может забежать в любой «домик», стоящий в нем  должен убежать, потому что теперь он становится «бездомным», и «охотник» может ловить его. Как только охотнику удастся поймать  бездомного зайца, они меняются ролями. Вам понятна игра? Начинать нам пора. Все готовы? (2-3 мин).
3. Закончены занятия, закончена игра, а перышко забытое ждет нас, детвора. Перышко возьмите, в группу друг за другом идите, перышко бережно несите, на него аккуратно дуйте.
