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Задачи. Создать на занятии для детей положительный эмоциональный настрой, устранить замкнутость, снять усталость с помощью вводной медитации и релаксации.   Приобщать детей  к здоровому образу жизни. Совершенствовать умение выполнять упражнения комплекса степ-аэробики,  умение ритмично двигаться в соответствии с характером музыки. Упражнять в ползании на четвереньках и передвижении «по-медвежьи»; в прыжках на двух ногах между предметами. Развивать координацию движений, ловкость, быстроту, общую выносливость.

Воспитывать морально волевые качества: выдержку, внимание, сосредоточенность, настойчивость в достижении положительных результатов.

Оборудование: степ-платформы по количеству детей, музыка «Песенка Красной Шапочки», диск «Музыка природы».
Ход непосредственно - образовательной деятельности

Инструктор по физической культуре. – Ребята, к нам сегодня пришли гости. Давайте их поприветствуем.  Предлагаю Вам  совершить путешествие в сказочный лес, попасть в который можно только с хорошим настроением и добрым сердцем.

Вводная медитация (проводится под спокойную музыку).  Положите  обе руки к груди, и прислушайтесь, как  стучит сердце: «тук, тук, тук». А теперь представьте, что у вас в груди вместо сердца кусочек ласкового солнышка. Яркий и теплый свет его разливается по телу, рукам, ногам. Его столько, что он уже не вмещается в нас. Давайте пошлем друг другу и гостям немного света и тепла своего сердца (руки вынести вперед, кисти рук вертикально).

Инструктор по физической культуре. – Теперь мы можем с вами совершить прогулку по лесу. Пойдем мы с вами по лесной тропинке, которая должна вывести нас на солнечную полянку. Но на нашем пути будет  много препятствий. Вы готовы их преодолеть?  Первое задание   «Тропинка» - будьте внимательны. 

    (В колонне по одному дети идут друг за другом, выполняя следующие задания: «Тропинка!» - дети кладут руки на плечи впереди стоящего, приседают,  и идут друг за другом; «Копна!» - все участники игры берутся за руки, образуют круг и направляются к центру круга, соединив руки в центре. Затем расходятся и снова идут в колоне по одному. На сигнал «Кочки!» - все участники игры приседают, положив руки на голову).
Инструктор по физической культуре.: Ребята, мы с вами опаздываем. Нужно поторопиться и пробежать оставшееся расстояние. Но не простым бегом, а с захлёстом голени. 
Бег с захлёстом голени в чередовании с обычной ходьбой. (2раза). 

Инструктор по физической культуре. – Мы вышли на чудесную солнечную полянку, и если прислушаться и посмотреть вокруг, то можно заметить, что мы здесь не одни. Я предлагаю провести небольшую разминку здесь на полянке. И помогут нам в этом наши волшебные степы. Возьмите их и перестраиваемся в две колонны.  Для того, чтобы еще больше укрепить здоровье. Сначала  давайте выполним упражнения древнекитайской оздоровительной методики «Цигун», которые помогут нам восстановить силы и сосредоточиться. 

Три круга «Цигун» 

Солнышко в руках (стоять прямо, ноги вместе, руки согнуты в локтях, локти приподняты, ладони сложены вместе перед грудью. Соединенные ладони двигаются по кругу вверх-влево. Рисовать в воздухе окружность, максимально вытягивая руки влево и вверх. Когда ладони окажутся над головой, остановиться, потянуться вверх и выпрямить руки и ноги. Продолжить движение через правую сторону.)

С горки (соединенные ладони продолжают круговое движение – теперь влево и вниз. Наклоняться, пока пальцы не коснуться пола, ноги в коленях не сгибать. То же через правую сторону.)

Обруч (описать руками горизонтальный круг, тянуться верхней частью корпуса за руками, слегка подаваясь вперед) Инструктор по физической культуре.. – А сейчас начинаем разминку  (упражнения выполняются в такт музыки). 

ОРУ. Комплекс степ – аэробики:

1часть.

1.Ходьба вокруг степ-платформы.

2.Приставной шаг на степ-платформу хлопок впереди себя.

3.Шаги приставные со степ-платформы влево-вправо хлопок перед собой.

4.Ходьба вокруг степ-платформы.

2часть.
Исходное положение: стоя на коленях на степ-платформе, руки в упоре перед ней. 

1.Упражнение «Кошечка» - поочередно поднимать правую и левую ногу.

2.Поочередный подъем рук.

3.Ходьба вокруг степ-платформы.

3часть.
Исходное положение: сидя на степ-платформе, руки в упоре сзади нее.

1.Упражнение «Каблучок» - поочередное постукивание пяточками об пол.

2.Поочередное поднятие ног вверх.

4часть.
1.Подскоки вокруг степ-платформы в чередовании с ходьбой.

2 «Бабочка»  - ходьба вокруг степ-платформы, машем крыльями. Бабочка летит к ручейку.

 Инструктор по физической культуре.: Ребята, а вот на нашей полянке журчит ручеек. Давайте поиграем с его водичкой и выполним упражнение «Хрустальная вода». 
Упражнение «Хрустальная вода»  
Присесть, набрать пригоршни «воды», поднять руки с «водой» вверх и вылить на себя «воду», часто подпрыгивая на месте и произнося громко радостно продолжительный звук «и-и-и».  (3раза). 

Инструктор по физической культуре. – Ребята, на нашей полянке очень много интересных животных. Давайте покажем какие они и что делают. Поставьте степы справа ближе друг к другу.

ОВД (степ-платформы стоят параллельно в два ряда, справа на более близком расстоянии друг от друга)

1. «Раки на тропинке» - передвижение по степам, опора на выпрямленные руки и согнутые в коленях ноги. (3раза).

2. «Мишка-лентяй» - упор на прямые или полусогнутые ноги и выпрямленные руки, передвижение  переступая через степы.(2раза).

3. «Зайка – попрыгун» - прыжки на двух ногах  змейкой между степ-платформами, руки на поясе. (2раза).

 Инструктор по физической культуре.: Животных мы увидели различных. А сейчас давайте поиграем.
Подвижная игра «Иголка, нитка и стойкий оловянный солдатик».

(упражнение в равновесии – ведущий – «иголка», все остальные – «нитка», дети бегут змейкой по залу, с окончанием музыки разбегаются на свои степы и стоят на одной ноге – «стойкий оловянный солдатик»).

Игра малой подвижности «Дрозд».
Дети распределяются по парам. Игра сопровождается текстом «Я дрозд, ты – дрозд, у меня – нос, у тебя – нос (каждый указывает сначала на свой нос, затем на нос партнера), у меня – гладкие, у тебя – гладкие (указываются щеки), у меня – сладкие, у тебя – сладкие (указываются губы), я – твой друг и ты – мой друг. Мы любим друг друга!» Все обнимаются. Затем пары меняются. 

 Инструктор по физической культуре.. – Сейчас давайте выполним упражнения, сидя по-турецки на степ-платформе, для пальцев рук, которые делали йоги в Древней Индии.

«Мудры».
Мудра «черепаха» - сохраняет энергию, повышает тонус – пальцы правой руки переплетаем с пальцами левой. Большие пальцы обеих рук соединяем.

Мудра «поднимающая» - помогает избавиться от простудных заболеваний, болезней горла, кашля, насморка, повышает иммунитет. Обе ладони соединяем вместе, пальцы скрещиваем между собой, большой палец отставлен и окружен указательным и большим пальцем другой руки.

Ведущий.  Ребята, мы обошли с вами всю полянку. Увидели много интересного. Все время нам помогали наши волшебные степы. Сейчас давайте поставим их на место. А на прощание предлагаю вам отдохнуть на полянке.

             Помашите крыльями вы как будто птицы,

             А когда уснете вы 

             Волшебный сон пусть вам приснится.
Проводится релаксация «Волшебный сон» на фоне тихой спокойной музыки под стихотворение:
     У ребяток глазки закрываются,
     Все чудесно расслабляются...
     Нежные песни нам птицы поют,
     И соки земные нам силы дают”.
     Все мы успокаиваемся, тихо расслабляемся….
    Дышится легко, ровно, глубоко.
    Мы спокойно отдыхали, сном волшебным засыпали. 
    Хорошо нам отдыхать, но пора нам и вставать -
    Бодрый день наш продолжать! 
    Потянуться, улыбнуться, всем открыть глаза, проснуться!
 Инструктор по физической культуре.: Ребята, вам понравилось на солнечной полянке? Но пришло время нам возвращаться в детский сад. Стройтесь  друг за другом в одну колонну, и отправляемся в обратный путь. 


