Конспект  занятия

«Путешествие в зимний лес»
для детей старшей группы с элементами интеграции (самомассаж, стретчинг)
Задачи: упражнять в ходьбе и беге на месте, в беге врассыпную,   в подскоках. Учить выполнять наклоны туловища со сгибанием и разгибанием спины, глубокие выпады вперед в стороны. Развивать физические качества: выносливость, силу. Закреплять знания детей о диких животных
Оборудование и материалы: ноутбук, экран, проектор,   степ – платформы по количеству детей, резиновый жгут (длина-1м, ширина 5см) по количеству детей (привязан к перекладине на уровне плеч, концы жгута свободно висят), шведская стенка.
И.Ф.                Стали дни короче, 
Солнце светит мало, 
Вот пришли морозы, 
И зима настала.
Ребята,  вы когда - нибудь были в зимнем лесу?  А вы знаете, сегодня зима приглашает нас в зимний лес. Вы хотите побывать в лесу зимой?

На чем можно отправиться в зимний лес? (Можно отправиться на лыжах, на санках, пешком)  
1. Подготовительная часть
	Речь с движением.  (Дети имитируют движения в соответствии с текстом).
По сугробам мы шагаем, мы шагаем, мы шагаем.

И на лыжах мы бежим, мы бежим, мы бежим.

На коньках но льду скользим, мы скользим, мы скользим.

И на саночках летим, мы летим, мы летим.

1. Ходьба и бег  по залу в колонне по одному 
	
	Оббежать вокруг степ-платформы

	Ребята, а вот и  зимний лес. Чем он покрыт?  (презентация) Впереди большие сугробы. 

(Бег врассыпную).  

Нам надо быть осторожными. Кого мы можем встретить в зимнем лесу?   (зайца, лису, волка, кабана).  Звери, чтобы   не замерзнуть в заснеженном лесу постоянно двигаются, греются.  Мы с вами тоже погреемся.
2. «Степ-тач»(приставной шаг) вправо-влево, вперед-назад с поочередным подъемом на степ-платформу
	По 2 раза
	

	3. «Растираем ладошки»

И.п.- ноги на ширине плеч, руки перед собой

1-8 - растираем  внутреннюю сторону ладоней

1-8 - растираем наружную сторону ладоней
	По 2 раза
	До появления теплоты

	4. «Разогреваем суставы»

И.п.- ноги на ширине плеч, руки перед собой, обхватить лучезапястный сустав хватом снизу 

1-8 попеременно растирать вращательными движениями сустав руки 
	По 2 раза
	До появления теплоты

	5. «Хлопки по рукам»

И.п. – ноги на ширине плеч, руки вытянуты перед собой параллельно пола

1-8 – попеременно хлопать по наружной стороне руки от запястья к плечу внутренней стороной ладони
	По 2 раза
	

	6. «Растираем ноги»

И.п.- ноги на ширине плеч, ладони рук лежат на животе

1-8 – растирать переднюю часть бедра до колен поглаживанием 
	По 2 раза
	Ноги прямые, в коленях не сгибать

	7. «Хлопаем по ногам»

И.п. – ноги на ширине плеч, ладони рук на нижней части живота

1-8- хлопки по всей длине ног правой и левой рукой одновременно
	По 2 раза
	

	8. «Растирание боковой поверхности ног»

И.п.- ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища

1-8 – хлопки по боковой поверхности ног сверху вниз и обратно
	По 2 раза
	До появления теплоты

	9. «Растираем шею»

И.п.- ноги на ширине плеч, правая рука на  шее

1-8 – растирание шеи правой и левой рукой поочередно
	По 2 раза
	

	10. «Растирание живота»

И.п. – ноги на ширине плеч, правая рука на животе, левая за спиной

1-8 – растирание живота и спины поочередно левой и правой рукой со сменой рук
	По 2 раза
	Поверхность живота открыта

	11. «Растирание стоп»

И.п.- сидя на степ- платформе, ноги  врозь

1-8 – растирание стоп об поверхность пола и постукивание ногами о пол поочередно
	По 2 раза
	Стопы ног голые

	Ребята! Подул сильный ветер, подул тихий ветерок.  (Дыхательные упражнения)
	2-3
	Восстановить дыхание

	
	2.Основная часть
	

	Стряхнем снег с  веток

1.И.п.- стоя спиной к шведской стенке, ноги на ширине плеч, руки у плеч, концы жгута в руках (жгут натянут)

1-руки вверх

2-и.п.

3—руки в стороны

4-и.п.
	3-4 раза
	

	2.И.п.- прогнувшись

1-2 руки вперед, в стороны

3-4- и.п.
	3 раза
	Руки не сгибать

	3.И.п.- то же, но руки на уровне пояса, жгут лежит на плечах

1-наклон вперед прогнувшись,

2-и.п.                                            
	4 раза
	

	3.И.п.- стоя лицом к шведской стенке, ноги вместе; руки вперед, концы жгута в руках (жгут натянут)

Движения рук вперед-назад
	10сек.
	Большая амплитуда, темп быстрый, ноги в коленях не сгибать.

	4. И.п.- то же, но руки опущены вниз

1-2- поднять руки вверх, прогнуться

3-4- вернуться в и.п.
	3 раза
	Темп медленный, руки не сгибать.

	5. И.п.- стоя лицом к шведской стенке, ноги вместе; концы жгута в руках, руки согнуты в локтях (жгут натянут)

1- подтянуть правое колено к груди, руки вниз- назад

2- и.п.

3-подтянуть левое колено к груди, руки вниз-назад

4- и.п.
	4 раза
	

	Подвижная игра «Бездомный заяц»
	2 раза
	

	
	Заключительная часть
	

	Поваляемся в снегу (дети катаются).

Упражнение на расслабление. Отдохнем после прогулки в лес.

И.п. Лежа на спине, ноги вместе, руки вытянуты за головой

1- оттянуть пальцы ног, потянуть пальцы рук

2- и.п.
	3-4 раза по 8 сек.
	На вдохе вытянуть позвоночник, на выдохе расслабиться

	Хорошо зимой в лесу. Пора возвращаться в детский сад. Отправимся  
	
	


