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Задачи
Образовательные: закреплять у детей умение правильно выполнять упражнения, увеличивая длительность их выполнений до 20секунд.
Развивающие: развивать у детей физические качества – гибкость, равновесие, общую выносливость;
Воспитательные: воспитывать у детей потребность к ежедневным занятиям физическими упражнениями.
Оборудование: скамейка, дуги, бревно, канат, комочки из ваты для дыхательной гимнастики. 
Ход занятия
Здравствуйте дети. Я рада видеть всех вас весёлыми, в хорошем настроении. Ребята, скажите, что такое здоровье?
(ответы детей)
-Что нужно делать, чтобы быть здоровым? 
(ответы детей)
-Вы сказали правильно, делать зарядку, заниматься спортом, играть в подвижные игры. Но всё это без движения сделать нельзя, и сегодня мы будем говорить о том, что помогает человеку двигаться.

Давайте с вами выполним первое задания:

Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на коленях, четвереньках.

Бег

Ходьба на восстановления дыхания.

Полоса препятствий: скамейка, дуги, бревно, канат, комочки из ваты для дыхательной гимнастики.

Дети убирают инвентарь и присаживаются на коврики.

-Скажите, из чего состоит человек? 
(ответы детей)
-Что у человека под кожей, а под мышцами?
(ответы детей)
- Как вы думаете, каким образом надо укреплять мышцы?

(ответы детей)
- Во-первых, надо делать регулярно зарядку, много играть в подвижные игры, заниматься спортом. 
-Во-вторых, правильно питаться. 

-  А вот когда вы устали, и напряжены, что полезно сделать, чтобы расслабить мышцы и снять усталость?

Ответы детей
- Дети, я с вами полностью согласна.  Упражнения укрепляют мышцы, делают их более эластичными, разрабатывают суставы, делая движения ребенка красивыми и пластичными, а кроме того, укрепляют внутренние органы и улучшают самочувствие.

- Дети, а вы хотите, чтобы ваше тело было пластичным, гибким?

(ответы детей)

-Что нам для этого надо сделать?

(ответы детей)
- Тогда начнём с разминки. Нужно сесть на коврик скрестив ноги, положить руки на бёдра, и отталкиваясь руками выпрямить спину. С каждым вдохом вытягивайтесь вверх, расслабляйте колени и опускайте их вниз. Отведите плечи назад и опустите их в низ, расправляя грудную клетку. Переведите руки  «Намасте», в жест приветствия и благодарности. 
 «Рисуем шапочку над головой», сначала маленький круг, а затем большой.

 «Круговые движения плечами».

 «Круговые движения руками»

 «Наклон с рукой»

Опустите руки на бёдра, сделайте вдох – выдох. Поставьте левую ладошку на пол, вытяните правую руку над головой. На выдохе сгибайте руку в локте, наклоняйтесь в лево. Старайтесь растянуть бок, поверните голову и посмотрите вверх. Возвращайтесь в и.п.. Тоже самое и с другой стороны, поменяв перекрёст ног.
«Замок за спиной»

Заведите за спину левую руку, прижмите ее тыльной стороной ладони к позвоночнику. Правую руку заведите за голову ладонью к спине и сцепите пальцы правой и левой рук. Потяните руки вниз, подождите 5 секунд. Потяните руки вверх, подождите еще 5 секунд.
Поза «Собака морда вниз»

Поза «Собака морда вверх»

поза «Кошка греет спинку»
Поза «Поза змеи» удерживаем до 20 секунд.

поза «Кошка греет спинку»

Дети прибывают в положение «Кошка греет спинку», инструктор следит за правильностью выполнения асаны.  Из асаны «Кошечка греет спинку» дети переходят в асану «Зародыш», прибывают в позе около минуты.

Дети, выполняя упражнения вы чувствовали свои мышцы?

(ответ детей)

Какие упражнения мы делали на гибкость?

(ответ детей)

Какие упражнения помогли расслабиться, снять напряжения?

(ответ детей).

Дети, вы молодцы!

Подвижная игра «Кто пропал».
Дыхательная гимнастика «Облако»
Материал: для каждого ребёнка- небольшой кусочек выты с привязанной к нему ниточкой.

Держа облачко за нить, дуем на него и представляем, что оно плывёт по небу - ведь его гонит ветер.
