Ход занятия:
	Содержание
	Дозировка
	Контроль инструктора

	1ч.  Вводная

  Инструктор  предлагает детям вспомнить все, что они знают о космосе, при этом выполнить элементарные упражнения для разогрева мышц (потягивания, наклоны, приседания).
	3 минуты
	Упражнения выполняются стоя перед «скамейкой –степ»

	2 ч.  Основная   (общеразвивающие упражнения)

15 мин

	       «Мерцание звезд»

И.п. – сидя  на  «скамейке - степ» обхватить руками колени, согнутые перед собой.

1-4 руки и ноги вытягиваются и разводятся в стороны.

5-8      вернуться в исходное положение
	4-6 раз
	Следить за осанкой

	        «Хвост ракеты»

И.п.- сидя на  «скамейке – степ», руки - упор сзади, ноги - вытянуты перед собой

1-2      поднять ноги вверх

 3-6     держать угол

  7-8     И.п.
	4-6 раз
	Следить за натянутостью рук и ног, осанкой

	           «Звездопад»

И.п. -  сидя на «скамейке - степ», руки - упор сзади, ноги – вытянуты перед собой

1-6       поочередно поднимать и опускать прямые ноги

7-8       И.п.
	4-6 раз
	Следить за осанкой

	            « Кольцо Сатурна»

И.п. -    Лежа на «скамейке – степ» руки -  упор впереди

 1-6        Руки  вытягиваются, а ноги сгибаются и стараются достать до головы  

7-8     И.п.    
	4-6 раз
	  Прогиб спины назад

	           «Вращение земли»

И.п.     Сидя на «скамейке – степ»  руки - в стороны, ноги согнуты в коленях.

1-8       переставляя ноги вращаться  вправо

1-8 И. п.

1-8 переставляя ноги вращаться влево


	4-6 раз

	 Следить за осанкой


	           «Невесомость»

И.п.     Сидя на «скамейке – степ» расслабить руки и ноги

1-6       Оторвать от пола и руки и ноги и свободно двигать ими.

7-8      И .п.  (лежа на животе 2 вариант)
	4-6 раз
	 Держать равновесие

	             «Космический велосипед»

И.п.     Сидя на «скамейке – степ» руки – упор сзади

(2 вариант -  руки согнуты перед собой держа «руль»

1-6        ноги выполняют вращательные движения

7-8  И п.
	4-6 раз
	Следить за координацией

	            «Летающий  предмет»

И.п.  Стоя справа от «скамейки – степ»

1-6    Левую руку поставить на середину скамейки, а ноги вытянуть в сторону, вытянув их под углом, свободная рука вытягивается вверх.

6-8     перейти  влево от скамейки и повторить упражнение  в другую сторону.
	4-6 раз
	Следить за осанкой

	              «Инопланетяне»

И.п.   Глубокое приседание сзади «скамейки – степ»,

Руки на скамейке.

1-2 подскоком ноги разводятся в стороны и устойчиво упираются в пол, прогнув спину смотреть перед собой.

3-6     Сохранить позу: при этом можно поворачивать голову направо и налево, переступать с ноги на ногу.

7-8      И.п.
	4-6 раз
	Следить за осанкой

	          «Комета»

И.п. основная стойка за «скамейкой – степ»

1-2  встать одной ногой на середину «скамейки – степ» другую ногу поднять в сторону

3-6    удержаться в позе

7-8    И.п. 

 затем все с другой ноги, в другую сторону


	4-6 раз
	Равновесие

	3 ч. Основные виды движений



	       «Космические попрыгунчики»

Запрыгнуть на «скамейку-степ» и спрыгнуть с нее или вперед или назад, перепрыгнуть через нее вперед назад, боком.
	7 минут
	Правильное приземление

	        «Млечный путь»

Бег змейкой между скамейками за  направляющим
	
	Держать интервал

	        «Летающие тарелки»

Перепрыгивать через каждую «скамейку- степ» в определенном порядке (по кругу, в линиях, по цветовой гамме)
	
	Держать интервал, 

Правильное приземление.

	          Игра «Космические туристы»

«Скамейки – степ»  расставляются по кругу или в шахматном порядке. Дети  - «космические  туристы» встают на скамейки – «ракеты». По сигналу инструктора команда - «Взлёт» дети поднимают руки вверх – имитируют полёт «ракеты», на другой сигнал – команда «Приземление» дети приседают - «ракета» приземляется, дети спрыгивают со степа. «Космические туристы» путешествуют по неизвестной планете,  двигаясь по всему спортивному залу.  Во время свободного перемещения по залу «Космических туристов», инструктор  незаметно убирает одну или несколько «ракет». По сигналу инструктора, команда - «Посадка» туристы должны занять любую «ракету», тот кто не успел занять «ракету» – выбывает из игры. В конце игры остается два  или один «турист», они возвращаются на Землю. Опоздавшие будут ждать, когда за ними прилетит большой космический корабль. Команды инструктора «Взлёт», «Приземление», «Посадка» можно заменить тихим и громким звучанием музыки.
	5 минут

	                               4 ч. Заключительная

По окончании игры дети выстраиваются в одну шеренгу. Выполняется заключительная ходьба спортивным шагом, с красивой осанкой, которая способствует восстановлению дыхания. (Возможны другие варианты заключительной части, которые зависят от настроения детей).
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Конспект образовательной деятельности 

для детей старшего дошкольного возраста

                    с использованием скамейки- степ

Тема: Фантазии о космосе
                 Разработала:

                                                         Погонцева Людмила Валентиновна, 

                                                 инструктор по физической культуре,

 первой квалификационной категории.

Волгоград, 2011год
Вид деятельности: двигательная
Образовательная область: Физическая культура
Интеграция образовательных областей: Коммуникация, чтение художественной литературы, здоровье, безопасность, социализация, музыка.

Тема:  «Космос»
Возраст детей: 6 – 7лет 
Способ организации:   подгрупповой

Предварительная работа: Чтение литературы о космосе, ОРУ  на скамейке -степ, прыжки через  скамейку-степ,  бег.

Демонстрационный материал:

1.Спортивное оборудование – скамейки- степ ;

2. Магнитофон с минусовой фонограммой «космической музыкой»
Задачи:

1. Обучения: Учить детей выполнять упражнения на «скамейке - степ», ориентируясь на словесную инструкцию инструктора по физической культуре.

 Развития: 

1. Развивать координацию движений, умение держать равновесие при выполнении упражнений.

2. Развивать тонус мышц, брюшной пресс и силу рук и ног в течение всего занятия.

3. Развивать быстроту движений, внимание при проведении подвижной игры «Космические туристы».

4. Развивать творческое воображение при выполнении космических упражнений.

           Воспитания:

1. Воспитывать интерес и активность в течение всего занятия.

2. Воспитывать чувство товарищества, поддержки во время игры «Космические туристы». 

