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Цель: Совершенствование физических качеств и двигательных умений детей старшего дошкольного возраста через выполнение общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой и основных видов движений (прыжки с высоты, лазание по гимнастической стенке, метание в цель).

Программное содержание:
Образовательные:
- Совершенствовать строевые упражнения: повороты направо/налево/кругом, перестроение из одной шеренги в две, из одной колонны в две, три.
- Совершенствовать различные виды ходьбы и бега: ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, по верёвке прямо и боком; бег в чередовании с ходьбой, прыжками, с изменением темпа.
- Разучить комплекс общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой, развивая все группы мышц.
- Совершенствовать основные виды движений: прыжки с высоты, лазание по гимнастической стенке с использованием перекрёстного и одноимённого движения рук и ног, метание в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя).
- Совершенствовать умение различать правую и левую руку, правую и левую ногу в практических действиях, формировать навыки самоконтроля.
Развивающие:
- Развивать основные физические качества: ловкость, выносливость, быстроту, координацию движений, функцию равновесия.
- Развивать наблюдательность, точность и выразительность выполнения упражнений.
- Развивать смелость, ориентировку в пространстве, умение быстро реагировать на смену команд и сигналов.
- Развивать дыхательную мускулатуру, укреплять все группы мышц.
- Развивать умение согласовывать свои движения с движениями товарищей, действовать в команде.
Воспитательные:
- Воспитывать интерес к двигательной деятельности и здоровому образу жизни.
- Воспитывать организованность, дисциплинированность, умение слушать инструктора и чётко выполнять команды.
- Воспитывать чувство товарищества, взаимопомощи, умение работать в коллективе.

Оздоровительные:
- Оптимизировать двигательную активность детей.
- Укреплять дыхательную мускулатуру, способствовать развитию правильного дыхания.
- Укреплять все группы мышц, формировать правильную осанку.
- Способствовать закаливанию организма и повышению иммунитета.

Словарная работа (активизация, уточнение, обогащение):
Активизация: гимнастическая палка, хват сверху, гимнастическая скамейка, гимнастическая стенка, пролёт, перекрёстное движение, одноимённое движение, метание, цель.
Уточнение:
Перекрёстное движение — движение, при котором одновременно работают правая рука и левая нога (или наоборот).
Одноимённое движение — движение, при котором одновременно работают правая рука и правая нога (или левая рука и левая нога).
Метание — бросок предмета в цель или на дальность.
Обогащение: амплитуда движений, дыхательная гимнастика, самоконтроль, координация движений.

Оборудование: Верёвки короткие (для ходьбы по прямой и боком) — 2-3 шт., гимнастическая скамейка — 1-2 шт., маты гимнастические — 2-3 шт., гимнастическая стенка («шведская стенка») — 2-3 пролёта, гимнастические палки — по количеству детей, мешочки с песком (вес 150-200 г) — по количеству детей, мишени или обручи для метания в цель, ленты (по 2 шт. на ребёнка) — для игры «Ловишки».

Предварительная работа: Разучивание с детьми строевых упражнений: повороты направо/налево/кругом, перестроения. Разучивание техники ходьбы по верёвке и по узкой рейке гимнастической скамейки. Индивидуальная работа по отработке метания в цель из разных положений. Разучивание техники лазания по гимнастической стенке с перекрёстным и одноимённым движением рук и ног. Разучивание комплекса общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой.

Планируемые результаты: Дети знают и соблюдают правила техники безопасности в спортивном зале. Дети чётко выполняют строевые упражнения: построение в шеренгу, равнение, повороты направо/налево/кругом, перестроение из одной шеренги в две, из одной колонны в две, три. Дети выполняют различные виды ходьбы и бега: ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, по верёвке прямо и боком; бег в чередовании с ходьбой, прыжками, с изменением темпа. Дети выполняют комплекс общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой (6-7 упражнений) в соответствии с инструкцией педагога, сохраняя правильную осанку и амплитуду движений. Дети различают правую и левую руку, правую и левую ногу при выполнении асимметричных упражнений. Дети выполняют основные виды движений: прыжки с высоты, лазание по гимнастической стенке с перекрёстным и одноимённым движением рук и ног, метание в цель из разных положений. Дети активно участвуют в игровом упражнении «Ловишки», соблюдают правила, проявляют ловкость и быстроту реакции.
Ресурсы: Основная общеобразовательная программа дошкольного образования «От рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой.
Л.И. Пензулаева «Физическая культура в детском саду. Подготовительная к школе группа» (6-7 лет). — М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ.
Л.И. Пензулаева «Оздоровительная гимнастика. Комплексы упражнений для детей 3-7 лет». — М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ.
























	№
	Этапы, продолжительность
	Задачи этапа
	Деятельность педагога
	Методы, формы, приемы
	Средства 
	Предполагаемая деятельность детей
	Планируемые результаты

	1.
	Организационно – мотивационный этап.
	Организация детей. Создание положительного эмоционального настроя. 
Проведение инструктажа по технике безопасности. 
Подготовка организма к предстоящей нагрузке. 
Совершенствование строевых упражнений, различных видов ходьбы и бега. 
Развитие координации, равновесия, ориентировки в пространстве.
	Инструктор встречает детей у входа в спортивный зал. 
1. Инструктаж по технике безопасности.
Напоминает правила поведения в зале: соблюдать дистанцию, не толкаться, слушать команды.
2. Проверка внешнего вида и самочувствия.
Осматривает форму, спрашивает о самочувствии. 
3. Построение, равнение.
- В одну шеренгу — становись! Равняйсь! Смирно! 


4. Строевые упражнения.
- «Напра-во! Нале-во! Кру-гом!» (Повторить 2-3 раза). 
- Из одной шеренги в шеренгу по два — стройся! (Дети перестраиваются). 
- Из одной колонны в две, три — стройся! 
5. Ходьба и бег с заданиями.
Дети идут в колонне по одному. 
- Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки — руки в стороны, держим равновесие! (Поточно). 
- Ходьба по верёвке прямо! Руки на поясе. 
- Ходьба по верёвке боком, приставным шагом! Правым и левым боком. 
- Бег в чередовании с ходьбой — по свистку меняем движение! (30 сек). 
- Бег с изменением темпа — медленно, быстро, медленно! (30 сек). 
- Бег в чередовании с прыжками — побежали, по сигналу прыгаем на двух ногах! (30 сек). 
- Ходьба обычная, восстанавливаем дыхание! (10 сек). 
6. Перестроение для ОРУ.
- Через центр зала в колонну по три — марш! Направляющие на месте... Стой! Раз-два! На вытянутые руки разомкнись!
Раздаёт гимнастические палки.

	





Словесный. 



















Словесный, Практический.

















Словесный, Практический.



	Гимнастическая скамейка, верёвки, свисток, гимнастические палки.
	Дети входят в зал, строятся в шеренгу. 




Приветствуют инструктора. Слушают инструктаж, отвечают о самочувствии. 



Выполняют строевые команды: повороты, перестроения. 













Выполняют различные виды ходьбы и бега. Соблюдают дистанцию. 



















Перестраиваются в три колонны, размыкаются, получают палки.
	




Дети ознакомлены с правилами безопасности, готовы к занятию. 




Дети чётко выполняют строевые команды. 












Дети демонстрируют навыки различных видов ходьбы и бега, сохраняют равновесие. 




















Организм подготовлен к основной нагрузке.

	2.
	Основной этап.
	

	2.1.
	Этап постановки проблемы.
	Формулировка задач основной части занятия. 
Создание мотивации к выполнению ОРУ с гимнастической палкой. 
Настрой на качественное выполнение движений.
	Инструктор обращается к детям. 
- Ребята, вы отлично размялись! Посмотрите, у каждого из вас в руках гимнастическая палка. Сегодня она будет нашей главной помощницей. 
- С её помощью мы станем ещё сильнее, гибче и выносливее. Но для этого нужно правильно её держать и чётко выполнять все мои команды. Слушайте внимательно, следите за правильным положением рук и ног. Готовы? Тогда начнём!
	





Словесный.

	Гимнастические палки.
	Дети стоят в трёх колоннах с палками в руках. 




Слушают инструктора, настраиваются на выполнение упражнений. 


Проявляют интерес и желание выполнять упражнения правильно.
	


Дети мотивированы на выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой. 



Дети понимают важность чёткого выполнения инструкций.

	2.2.
	Этап ознакомления с материалом.
	Разучивание и закрепление комплекса ОРУ с гимнастической палкой. 
Развитие силы, гибкости, координации движений.
Формирование правильной осанки.
Развитие навыков самоконтроля и различения правой и левой сторон.
	Инструктор встаёт перед строем, показывает упражнения, чётко проговаривает инструкции. 
Упражнение № 1.
И.п. — стоя, ноги на ширине ступни, палка внизу. Вынести палку вперёд, повернуть вертикально, опуская правую руку вниз, поднимая левую вверх. Зафиксировать палку в вытянутых руках параллельно полу, повернуть, опуская левую руку и поднимая правую. Зафиксировать палку параллельно полу, вернуться в и.п. (Повторить 4-5 раз). 
Упражнение № 2.
И.п. — стоя, ноги врозь, палка в согнутых руках у груди. Наклониться вперёд, коснуться палкой пола, вернуться в и.п. (Повторить 6 раз). 
Упражнение № 3.
И.п. — стоя, ноги на ширине ступни, палка на полу горизонтально. Перешагнуть правой ногой через палку, приставить левую ногу. Перешагнуть правой ногой через палку в обратном направлении, приставить левую ногу. (Повторить 6 раз с каждой ноги). 
Упражнение № 4.
И.п. — стойка на коленях, палка за головой на плечах. Поднять палку вверх, наклониться вправо. Выпрямиться, поднять палку вверх, вернуться в и.п. (Повторить 6 раз в каждую сторону).
Упражнение № 5.
И.п. — стоя, ноги на ширине ступни, хват обеими руками за палку, другой конец палки опирается о пол. Присесть, разведя колени, вернуться в и.п. (Повторить 6 раз).
Упражнение № 6.
Ходьба с дыхательными упражнениями. Вдох — руки с палкой вверх, выдох — руки с палкой вниз. (30 секунд). 
- Молодцы! Убираем палки на место и строимся в одну колонну.
	











Словесный, Практический.




















Словесный, Практический.











Словесный, Практический.
	Гимнастические палки.
	Дети слушают инструктора, следят за показом упражнений. 




Принимают правильное исходное положение. 








Выполняют упражнения синхронно, стараясь соблюдать заданный темп и амплитуду движений. 









Держат спину ровно. 










Различают правую и левую ногу/руку. 



Выполняют дыхательные упражнения. Убирают палки, строятся в колонну.
	Дети правильно выполняют комплекс ОРУ с гимнастической палкой в соответствии с инструкцией. 






У детей развивается сила, гибкость, координация. 














Формируется правильная осанка. 
















Дети различают правую и левую стороны, демонстрируют навыки самоконтроля.

	2.3.
	Этап практического решения проблемы.
	Совершенствование основных видов движений: прыжки с высоты, лазание по гимнастической стенке, метание в цель. 
Развитие физических качеств: ловкости, выносливости, быстроты, координации. 
Обучение взаимодействию в команде через игровое упражнение. 
Воспитание смелости и уверенности.
	1. Прыжки с высоты.
- Встаём на гимнастическую скамейку. Прыгаем на маты: отталкиваемся двумя ногами и мягко приземляемся на полусогнутые ноги, руки выносим вперёд для равновесия. 
Страхует. 
2. Лазание по гимнастической стенке с использованием перекрёстного и одноимённого движения.
- Сейчас мы будем учиться лазать по гимнастической стенке двумя способами. Первый — перекрёстное движение: правая рука — левая нога, левая рука — правая нога. Второй — одноимённое: правая рука и правая нога одновременно. Соблюдаем правильный хват. 
Показывает, страхует.
3. Метание в цель из разных положений.
- А теперь проверим вашу меткость. Будем бросать мешочки в цель: сначала стоя, потом стоя на коленях, потом сидя. Старайтесь попасть точно в центр. 
4. Игровое упражнение - «Ловишки».
- А теперь давайте поиграем! У каждого из вас за поясом закреплены две ленты. По сигналу вы свободно бегаете по залу. Водящий-«ловишка» старается сорвать как можно больше лент. По сигналу „В круг становись!“ все возвращаются в круг, водящий считает сорванные ленты. Потом выбираем нового водящего. (Повторить 3-4 раза).
	




Словесный, Практический.
















Словесный, Практический.











Словесный, Практический.




	Гимнастическая скамейка, маты, гимнастическая стенка, мешочки с песком, мишени или обручи, ленты (по 2 на ребёнка), свисток.
	Дети слушают объяснения инструктора.


Выполняют прыжки с высоты, мягко приземляясь. 






Лазают по гимнастической стенке перекрёстным и одноимённым способами. 







Метают мешочки в цель из разных положений. 









Играют в «Ловишки»: бегают врассыпную, уворачиваясь от водящего, по сигналу возвращаются в круг.
	













Дети демонстрируют навыки прыжков с высоты, лазания по стенке, метания в цель. 






Дети проявляют ловкость, быстроту реакции, умение ориентироваться в пространстве. 






Дети действуют в команде, соблюдают правила игры.

	3.
	Заключительный этап.
	Восстановление дыхания и частоты сердечных сокращений. 
Релаксация и снятие мышечного напряжения. 
Подведение итогов занятия. Рефлексия.
	Спокойная ходьба и дыхательные упражнения.
- Молодцы, ребята! Вы отлично справились со всеми заданиями. А теперь давайте успокоим дыхание. Идём по кругу спокойным шагом. На вдох — руки через стороны вверх, на выдох — плавно опускаем». (Ходьба 45 секунд). 
Подведение итогов. Рефлексия.
- Вот и закончилось наше занятие! Что вам понравилось больше всего? Какое упражнение было самым трудным? Что вы научились делать лучше, чем раньше?
Выслушивает ответы.
- Вы все сегодня были настоящими спортсменами: сильными, ловкими, смелыми и внимательными. Молодцы! Занятие окончено. В колонну по одному — становись! В группу шагом — марш!
	


Словесный, Практический.











Словесный.


	
—
	

Дети идут по кругу спокойным шагом, выполняют дыхательные упражнения. 







Отвечают на вопросы инструктора, делятся впечатлениями. 






Строятся в колонну и организованно покидают зал.
	

Дыхание и пульс восстановлены. Мышечное напряжение снято. 






Дети способны к рефлексии, оценивают свою деятельность. 





Дети уходят с занятия с чувством удовлетворения и положительными эмоциями.




