Комплекс оздоровительной гимнастики

( старший дошкольный возраст)

Веселый  мяч

с использованием оздоровительно – развивающих игр

Предварительно инструктор раскладывает большие мячи хаотично по центру зала.
Вводная часть:

Ходьба в колонне по одному. По сигналу инструктора: «Гусеница!» дети встают на четвереньки (опора на предплечья и коленки), берутся за передний отдел стопы друг друга и образуют большую гусеницу и передвигаются за ведущим зигзагом между мячей, стараясь не отставать друг от друга. Ходьба в колонне по одному. По команде инструктора: «Черепашки!» дети встают на четвереньки и выполняют ходьбу в различных направлениях по всему залу: вперед, назад,  приставными шагами вправо-влево, поворачиваясь по кругу. По сигналу: «Прилив!» все черепашки бегут на четвереньках на своё место в колонне. Ходьба в колонне по одному. По команде инструктора дети берут по мячу большого диаметра и перестраиваются в две колонны.

Основная часть:
 Упражнения с большим мячом:
1.  « Жираф»

И.п:  Основная стойка, мяч вверху.

Выполн: на слова « Жираф потянулся к веточке» дети приподнимаются на носки, тянутся. На слова «Жираф посмотрел в воду» - медленно наклоняются вперед (выше горизонтального уровня ), сохраняя положение рук вверх. На слова «Жираф пощипал травку» - медленно наклоняются вперед, мячом касаются пола, сохраняя прямое положение спины.     

                                                                                                       7,8 раз.

2. «  Маленькие пингвинчики»

И.п: Мяч на полу. Принять положение полуприседа с опорой на  передний свод стопы, руки на поясе.

Выполн: По команде «пингвины» дети начинают двигаться вперед приставными  шагами, переступая через мячи, не выпрямляя ног. Ребенок, выполнивший задание, встает в конец колонны и продолжает выполнять упражнение. 

                                                                                                     2,3 раза.

3. «Ленивец»

И.п.: Лечь на правый бок, мяч вверху.

Выполн: По команде «Марш!» дети начинают выполнять группировку, мячом касаясь коленей, с последующим выпрямлением рук и ног в и. п. 

                                                         ( кто больше раз выполнит упражнение).

4. «Несмышленый жучок»

И.п: лечь на спину, руки вдоль туловища, ноги согнуты в коленных суставах под углом 90  и лежат на мяче. 

Инструктор читает стихотворение:

Жучок свалился с ветки и на крылышках лежит.

«Хочу летать, хочу летать», - жужжит, жужжит, жужжит.

Чтобы в воздух подниматься, должен ты тренироваться:

Лапки вверх, вперёд и вниз, покрути, остановись.

Выполн: Под слова инструктора дети сгибают руки в локтях и выполняют сгибание и разгибание в суставах, круговые вращения, сгибание и разгибание пальцев

                                                                                                          (4-5 раз)

5. «Ракушки»

     И.п: Лечь на спину, руки вверх, ногами в середину (на небольшом расстоянии друг от друга ). У первого ребенка в колонне в руках мяч, другие мячи  предварительно убирают в корзину. 

     Выполн: По сигналу «Опасность!» дети поворачиваются на бок в сторону лежащего рядом ребенка и передают ему мяч, и ракушка закрывается (ребенок выполняет группировку лежа на боку). Остальные дети продолжают передавать мяч и также выполняют группировку, пока мяч не окажется у последнего ребенка. Можно повторить упражнение  с возвращением мяча  в обратном направлении.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
6. «Лесной гном»

 Перед колонной стоит корзина с мячами, в конце пустая корзина.
И.п: Лечь на спину в одну линию. Руки за голову, ноги согнуты в тазобедренных суставах. У первого в колонне  в голеностопных суставах мяч. 

Выполн: По сигналу инструктора «Гномы, за работу!» ребенок передаёт мяч в стопы вышележащего игрока. Когда самый первый игрок получает мяч, он опускает его в корзину.

Упражнение заканчивается, когда все мячи окажутся в другой корзине. 

