ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ДОСУГОВ НА ГОД

Физкультурный досуг № 1(сентябрь)

Веселые старты

Задачи: закреплять выполнение основных видов движений осознанно, быстро и ловко; учить понимать цель эстафет.

Оборудование: 2 мяча, 2 дуги, 2 кегли, 12 обручей, 2 мешка.

Ход досуга

Разминка:  разновидности ходьбы и бега, дыхательные упражнения. Построение детей в две колонны.

Эстафеты:

1. Передача мяча над головой из рук в руки от первого до последнего и обратно (2 раза).

2. Отбивания мячом о пол, продвигаясь вперед, подлезть под дугу. Назад вернуться бегом, передать мяч следующему участнику команды (2 раза).

3. Сбивание кеглей мячом (2 раза).

4. Ходьба на четвереньках по-медвежьи (2 раза).

5. Прыжки из обруча в обруч (1 раза).

6. Бег в мешках (1 раз).

Подведение итогов. Команда-победительница совершаем круг почета.
Физкультурный досуг № 2(октябрь)

Веселые старты

Задачи: закреплять выполнение основных видов движений осознанно, быстро и ловко; учить понимать цель эстафет; доставить детям радость.

Оборудование: 2 флажка, 2 обруча, 4 кегли, 2 корзины, овощи (по 2 каждому), 2 веревки, 2 игрушечные грузовые машины, ленты.

Ход досуга

Дети входят в зал и строятся в две команды – «Солнышко» и «Звездочка».

Инструктор. Сегодня мы собрались, чтобы еще раз убедиться, какими вы выросли крепкими, здоровыми, сильными, ловкими. Наши соревнования посвящены всему, что связано с осенью, а это сбор урожая овощей. Эстафеты будут оцениваться по двухбалльной системе: если команда выигрывает, то получает 2 очка, проигрывает – одно очко. Желаю всем успеха!

Итак, начинаем наши осенние соревнования!

Эстафеты:

1. Первое задание для разминки: «Чья команда первой построится?». (Проверим реакцию и организованность ребят.) (2 раза.)

2. Посмотрим, все ли ребята готовы к сбору урожая, какие они быстрые: «Передача эстафетного флажка». (2 раза.)

3. К сбору урожая все готовы, а теперь поехали на поле. Эстафета «Такси». (С помощью обруча дети перевозят друг друга.) (2 раза.)

4. На поле приехали, будем собирать урожай. Эстафета: челночный бег, перенести по одному предмету (картошка, лук). (1 раз.)

5. Урожай вы собрали, и сейчас надо овощи перевезти на грузовой машине, не растеряв их по дороге. (1 раз.) 

6. Конкурс капитанов. Игра «Ловишки с лентами». (кто больше соберет ленточек.) (2 раза.)

Инструктор подводит итоги соревнований. Вручает грамоты.

А теперь танцуем «Танец утят».
Физкультурный досуг № 3 (ноябрь)

Веселые старты

Задачи: закреплять выполнение основных видов движений осознанно, быстро и ловко; учить понимать цель эстафет; доставить детям радость.

Оборудование: короткие палочки по количеству детей, 2 мяча, 4 медбола, кегли по количеству детей, 2 корзины с 6 малыми мячами, 12 обручей.

Ход досуга

Разминка.

Ходьба (1 круг), бег (2 мин), ходьба и дыхательные упражнения.

Эстафеты: 

1. «Нарисуй солнышко» – 2 раза.
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2. Передача мяча над головой – 2 раза.

Последний встает первым.

[image: image2.png]



3. С набивными мячами (медболами) – 2 раза.
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4. С двумя кеглями – 1 раз.
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1-й – с двумя кеглями; одну – в обруч, вторую – передать следующему.

5. Посадка и уборка овощей – 2 раза.

1-й игрок кладет в каждый обруч мяч, 2-й игрок собирает в корзину.
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6. Прыжки с палкой – 1 раз.

Палку руками не держать.
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Подведение итогов. Победителям вручаются «медали».
Физкультурный досуг № 4 (декабрь)

Веселые старты

Задачи: закреплять выполнение основных видов движений осознанно, быстро и ловко; учить понимать цель эстафет. Доставить детям радость.

Оборудование: обручи, кубики по количеству детей, 2 больших мяча (хопы), 2 резиновых мяча. 

Ход досуга

Разминка.

Ходьба (1 круг). Бег (2 мин). Ходьба. Дыхательные упражнения.

Эстафеты:

1. Передал – садись. (2 раза.)

Побеждает команда, севшая первой. 
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2. Катить два резиновых мяча. (2 раза.)
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3. Туннель – треугольник. (1 раз.)

Последний встает первым. Выполняется потоком на коленях.
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4. Переправа с обручами. (1 раз.)
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5. Кенгуру. (2 раза.)

Мяч между коленями ног.
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6. На хопах. (2 раза.) 
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Подведение итогов. 

Победители делают круг почета.

Физкультурный досуг № 5 (январь)

Веселые старты

Оборудование: две эстафетные палочки (сосульки), 2 клюшки, 2 маленьких мяча, 2 корзины, шишки по количеству детей, 1 пара лыж, 2 пары палок, 2 воздушных шарика, 2 «Снеговика» (бумажные разрезные детали).

Ход досуга

I. Вступительная часть.

Дети заходят в зал и выстраиваются в две колонны.

Инструктор. ребята, вы должны отгадать названия ваших команд. Будьте внимательны!

С неба звезды падают.

Лягут на поля,

Пусть под ними скроется 

Черная земля.

Много, много звездочек

Тонких, как стекло.

Звездочки холодные, 

А земле тепло. (Снежинки.)

– Что висит вниз головой? (Сосулька.)

Итак, сегодня соревнуются две команды – «Снежинка» и «Сосулька». Внимание! Начинаем спортивные соревнования!

II. Основная часть. Проведение эстафет.

1-я эстафета: Передача сосульки. 2 раза.

2-я эстафета: Хоккей с мячом. 2 раза.

3-я эстафета: Метание шишек в корзину.  2 раза.

4-я эстафета: Ходьба на одной лыже с двумя палками. 2 раза.

5-я эстафета: «Пингвины» – прыжки с воздушным шаром между ног. 1 раз.

6-я эстафета: «Собери Снеговика» (из бумажных разрезных деталей). 1 раз.

III. Подведение итогов. Вручение сладких призов.

Физкультурный досуг № 6 (февраль)

Веселые старты

Задачи: закреплять выполнение основных видов движений осознанно, быстро и ловко; учить понимать цель эстафет; доставить детям радость.

Оборудование: 2 скамейки, 2 больших резиновых мяча, 2 палки для игры «Мотальщики» (к палке привязана веревка, к ней пришит мешочек с песком), канат, 14 обручей.

Ход досуга

I. Разминка.

Ходьба (1 круг). Бег (2 мин). Ходьба. Дыхательные упражнения.

II. Эстафеты:

1. Бросок в кольцо. (2 раза.)
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2. Ведение мяча до ориентира и обратно. (2 раза.) 
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3. «Джигитовка». (1 раз.)

Четыре прыжка через скамейку, держась за ее края. Обратно – ползание на животе.
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4. Конкурс «Мотальщики». (2 раза.)

Одновременно по два ребенка.
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5. «Классики». (2 раза.)
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6. Перетягивание каната. (2 раза.)

III. Подведение итогов.
Физкультурный досуг № 7 (март)

Игра «У кого меньше мячей»

Оборудование: 12 мячей, сетка, секундомер, свисток.

Подготовка площадки к игре: площадка разделяется на две равные части сеткой, верхний край которой закреплен на высоте 130–150 см.

Участники: в игре принимают участие по 6 игроков от каждой команды.

Ход игры

I. Начало игры.

1. Команды строятся на своих площадках.

2. Звучат приветствия.

3. Игроки свободно рассредоточиваются на своих площадках.

Обязанности судьи. Судья дает свисток к началу игры и включает секундомер. Следит за тем, чтобы дети не перебрасывали мячи под сеткой и не бросали их после 2-го свистка.

II. Проведение игры. 

Игра проводится из 5 партий по 2,5 минуты. Командам дается по 6 мячей. По свистку игроки начинают перебрасывать мячи на сторону соперника до тех пор, пока не прозвучит второй свисток судьи. Выигрывает та команда, на площадке которой после второго свистка окажется меньше мячей. Ей присуждается 1 очко. Затем игроки меняются площадками, и игра  повторяется.

Правила:

1. Мячи перебрасываются с любого участка площадки.

2. Нельзя бросать мячи под сеткой.

3. Нельзя бросать мячи после 2-го свистка судьи.

III. Подведение итогов соревнования и награждение команд почетными грамотами и сладкими призами.

Физкультурный досуг № 8 (апрель)

Игра «Мяч через сетку»

(волейбол по упрощенным правилам)

Задачи: совершенствовать навыки детей игры в волейбол по упрощенным правилам. 

Оборудование: сетка, резиновый мяч, свисток, секундомер.

Ход игры

Игра проводится на спортивной площадке (полу, траве, асфальте). Её размер зависит от условий детского учреждения (4х8, 5х10, 6х12, 7х14 метров). Волейбольная сетка вешается так, чтобы верхний край её был на уровне вытянутых рук ребенка – от 120 до 135 см от поверхности площадки. Вместо сетки может быть просто веревка.

Играют резиновым мячом среднего размера.

Дети делятся на две команды, которые имеют свое название. Заранее выбираются капитаны. Команды приветствуют друг друга и распределяются по обе стороны сетки в шахматном порядке (на расстоянии от 1,5 до 2 м друг от друга и от сетки, а также от границ своей площадки). Подача выполняется (броском мяча через сетку) с любого места площадки (откуда игрок сможет перекинуть мяч через сетку на сторону противника). Мяч посылается снизу и сверху двумя руками или одной от плеча, а ловят двумя снизу или сверху. Игрок, принявший мяч, может отправить его через сетку, сделав не более трех шагов, затем бросить мяч обратно или передать любому товарищу по команде.

Правила игры: не дать мячу коснуться земли (пола) на своей половине, а перебросить его через сетку так, чтобы он упал на площадку противоположной команды. При подаче мяч не должен улетать за пределы площадки. Это считается ошибкой, и очко не засчитывается, подача потеряна, и мяч подает другая команда. Команды подают мяч по очереди. Игроки одной команды могут перекидывать (перепасовывать) мяч друг другу  только по одному разу. Очко засчитывается команде, если мяч, перелетев через сетку, коснулся земли на площадке противника. Играют до 10 или до 15 очков, потом меняются площадками. Продолжительность игры 15–25 мин. 

 Подведение итогов и награждение команд.
Физкультурный досуг № 9 (май)

Телепередача «Доброе утро»

Задачи: формировать и укреплять осанку; развивать вестибулярный аппарат, силу мышц брюшного пресса и подвижности позвоночника; побуждать детей сознательно относиться к собственному здоровью, формировать потребность в ежедневной двигательной активности; учить двигаться в ритме музыки; создать положительный эмоциональный настрой.

Оборудование: гимнастические мячи, гимнастические скамейки, маты, магнитофон, велотренажер, батуты, диски здоровья, веревочная лестница, канат, макет телевизора.

Предварительная работа: сделать макет телевизора;  выучить слова с детьми, ведущими «телепередачу», и слова роли доктора Айболита.  

Ход телепередачи

Дети заходят в зал  и садятся на скамейку.

Воспитатель. Здравствуйте, ребята! Сегодня наше занятие пройдет не в обычной форме, а в виде телепередачи «Доброе утро». Вести эту передачу будут Маша и Саша.

Двое детей садятся в «телевизор».

Саша. Доброе утро, дорогие друзья!

Маша. Доброе утро!

Саша. Сегодня _________, ____________.

Маша. На улице _____оС.

Саша. Как обычно, наше утро начинается с зарядки.

Маша. Но сегодня, Саша, мы отправимся на зарядку к зверятам в зоопарк.

Зазвучала музыка, детям предлагают надеть на голову маски зверей и построиться в одну колонну. 

Ходьба в колонне по одному. Ходьба с высоким подниманием бедра. Ходьба с опорой на стопы и ладони. Бег  в колонне («змейкой» между предметами, по диагонали с захлестыванием голени назад). Ходьба. Дыхательные упражнения. Построение в рассыпную.

Воспитатель. Чтобы сильным стать и ловким,

                         Приступаем к тренировке.

Общеразвивающие упражнения

(без предметов)

1. Гуси шеи длинные вытянули, лапы красные растопырили. Крыльями машут, клювы раскрывают.

«Гусята». И. п. – о. с. Повороты туловища со взмахом рук  (8 раз).

2. Пес бегает с шестом, машет в воздухе хвостом.

«Собачки». И. п. – упор, стоя на коленях. Энергичные повороты таза и голеней вправо-влево, звукоподражание «гав-гав»  (8 раз).

3. Рак залез на самокат, все вперед, а он назад.

«Рачки». И. п. – стоя на четвереньках. Ползание назад  (2 раза).

4. Лучшие качели – гибкие лианы. Это с колыбели знают обезьяны. 

«Обезьянки». И. п. – лежа на спине. Приподнять верхнюю часть туловища и ног, движение «лодочка»  (6 раз).

5. Мишка на велосипеде мчится к финишу – к победе.

«Медвежата». И. п. – лежа на спине. Имитация езды на велосипеде  (10–12 раз).

6. Очень трудно так стоять, ногу на пол не спускать и не падать, не шататься, за соседа не держаться.

«Цапли». И. п. – стойка на одной ноге, руки в стороны. Держать равновесие (3 раза по 30 сек).

7. Тигр прыгнул дальше всех, вот невиданный успех.

«Тигрята». И. п. – о. с., руки на поясе. Прыжки с продвижением вперед, чередуя с ходьбой (2 раза).

Саша. Большое спасибо за репортаж из зоопарка. Надеемся, что вы уже проснулись и чувствуете себя бодро.

Маша. Продолжаем нашу телепередачу. И сейчас новости культуры. В детском саду полным ходом идет подготовка к Новому году. Сейчас мы побываем в гостях у ребят.

Воспитатель. Сейчас мы вам покажем музыкально-акробатическую композицию (выполняется в кругу под плавную музыку).

Музыкально-акробатическая композиция
с гимнастическими мячами

1. Кружение на носках с мячом в верху.

2. И. п. – сед на мяче, ноги врозь. Легкие покачивания на месте вверх-вниз, не отрывая ног от пола.

3. И. п. – сед на мяче, руки справа поставить на мяч. 1–4 – шагать ногами влево, перекатываться по мячу корпусом, лечь правым боком на мяч, ноги выпрямить; 5–8 – сгибая ноги, перекатываясь по мячу, вернуться в и. п.; 9–16 – повторить.

4. «Самолет». И. п. – лежа на мяче, лицом вниз. Поднять плечи вверх, руки развести в стороны, прогнуться в пояснице. Затем плавно перейти в «Ласточку с колена».

5. «Ласточка с колена». И. п. – стойка на два колена, упор руками о мяч. Поднять одну прямую ногу с вытянутым носком и голову вверх, держась о мяч прямыми руками, спину прогнуть. То же другой ногой. Плавно перейти в положение «Мостик».

6. «Мостик». И. п. – лежа на мяче спиной, ягодицы опустить вниз, руки на пояс. Прогнуться в положение «мостик». Затем медленно подняться, взять мяч в руки, поднять его вверх, потянуться и опустить на пол.

Саша. Спасибо ребятам из детского сада. А сейчас новости спорта.

Маша. Российские спортсмены

Повсюду впереди,

Блестят у них медали

И звезды на груди.

Саша. Слово спортивному обозревателю.

Воспитатель. Мы ведем трансляцию из спортивного комплекса «Олимпийский», где в данный момент проходят соревнования по спортивной гимнастике на бревне.

Ставятся две гимнастические скамейки параллельно друг другу на расстояние 50–60 см друг от друга. Дети выполняют упражнения в парах.

1. Ходьба по гимнастической скамейке приставным шагом боком, руки на поясе, мяч зажат между спинами детей (2 раза).

2. Ходьба по гимнастической скамейке приставным шагом боком, руки за спину, мяч зажат грудью  (2 раза).

Воспитатель. Все спортсмены блестяще выполнили упражнения и награждаются медалями  (на шею детям вешают медали).

Маша. Продолжаем нашу программу. И к экрану мы приглашаем самых маленьких телезрителей.

Саша. Сейчас вы увидите мультфильм про Айболита.

Воспитатель. Добрый доктор Айболит!

Он под деревом сидит.

Приходи к нему лечиться 

И корова, и волчица,

И жучок, и червячок,

И медведица!

Всех излечит, исцелит

Добрый доктор Айболит!

                                (К. Чуковский.)

Под деревом сидит ребенок в костюме Айболита. Достает телеграмму.

Айболит. Так, телеграмма от Гиппопотама! (читает.)

Приезжайте, доктор,

В Африку скорей

И спасите, доктор,

Наших малышей.

Ладно, ладно, побегу, вашим детям помогу.

Воспитатель. И встал Айболит, побежал Айболит.

По полям, по лесам, по лугам он бежит.

И одно только слово твердит Айболит.

Айболит. Лимпопо, Лимпопо, Лимпопо!

Прибегает к детям-зверятам, осматривает их: слушает, ставит градусник, смотрит горло.

И корь, и дифтерит у них,

И оспа, и бронхит у них,

И голова болит у них,

И горлышко болит.

Воспитатель. Десять ночей Айболит

Не ест, не пьет и не спит,

Десять ночей подряд

Он лечит несчастных зверят

И ставит и ставит им градусники.

Вот и вылечил он их,

Лимпопо!

Вот и вылечил больных,

Лимпопо!

И пошли они смеяться, 

Лимпопо!

И плясать и баловаться.

Дети по желанию выбирают оборудование и приступают к свободной самостоятельной деятельности: на матах выполняют кувырки вперед и назад, лазают по веревочной лестнице, канату, прыгают на батутах, занимаются на велотренажере, на дисках здоровья. 

Саша. Вот какой чудесный мультфильм мы посмотрели.

Маша. А сейчас переходим к заключительной рубрике – «Здоровье», которую проведет доктор Айболит.

Саша. Его мы и пригласили к нам в гости.

Айболит. Сейчас мы выполним массаж, при помощи наших гимнастических мячей. Эти мячи принесут вам здоровье и хорошее настроение.

Дети выполняют упражнение парами. Один ребенок ложится на живот, другой с мячом в руках выполняет массажные движения по спине партнера: постукивание, прокатывание, вибрационные и круговые движения.

Маша. Спасибо, добрый доктор.

Саша. На этом передача «Доброе утро», заканчивается. До свидания!

Маша. До завтра!  
