Занятие «Детский кроссфит» для детей подготовительной группы 6-7 лет

Составила инструктор по физической культуре:
Тюрина В.И.

Цель: Развитие основных физических качеств 
Задачи: 1.Выполнение упражнений на развитие скоростно-силовых способностей, координации движений, ловкости, быстроты, гибкости. 
2. Обучение технике выполнения ОРУ, правилам игр.
3. Воспитание дисциплины, внимательности, интереса и позитивного отношения к занятиям 

	Часть
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	I. Подготовительная
	1. Расположение детей по зонам, «ритуал начала занятия»
 




2. ОРУ в движении:
Ходьба на месте с заданиями на осанку, с изменением положения рук и направления движения: 
а) на носках, 
б) на пятках, 
в) перекат с пятки на носок.
3.Бег на мете с заданиями:
а) высоко поднимая бедро;
б) с захлестыванием голени назад;
в) со звуковым сигналом:
один свисток-остановка,
два свистка - упор лежа,
три свистка - разворот в противоположную сторону.
Ходьба на месте , восстановление дыхания
3. ОРУ  направленные на разогрев мышц:
а) упражнения для мышц рук и плечевого пояса;
б) наклоны вперед, назад, в стороны;         
 в) выпады поочередно левой и правой ногой с пружинящим покачиванием;         
 г) махи согнутой и прямой ногой вверх;        
д) ходьба высоко поднимая колени вперед, назад, в стороны в рамках своей зоны.
е) прыжковые упражнения: прыжки на двух ногах, с поворотами, ноги скрестно.
ж)восстановление дыхания.
Игра на скорость и реакцию:
из положения стоя:
а) подбросить мяч, хлопнуть в ладоши и поймать его
б) подбросить мяч, присесть и поймать его
в) подбросить мяч, быстро присесть, встать и поймать его
г) подбросить мяч, обернуться вокруг себя  и поймать его ( сделать в правую и левую сторону)

	1 мин







4 мин















5 мин

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз


6-8 раз




6-8 раз



2  мин

	Индивидуальное приветствие занимающихся.  Начальная организация занимающихся, психическая и функциональная подготовка организма (врабатывание) к предстоящей основной работе.
Назначить конкурс на самое качественное выполнения упражнений.


Выполняются с заданиями по изменению направления, играми на скорость реакции, глазомер, точность движений
Следить за осанкой и соблюдать дистанцию.
Дышать равномерно. Вдох носом, выдох свободный.











Сочетание движений в комбинации. Включение в ОРУ упражнений на координацию и игр на внимательность, также организация ОРУ с предметами.
Упражнения выполнять с максимальной амплитудой движения, соблюдать интервал и правила поточного выполнения упражнений под музыку.
Сзади стоящая нога прямая, руки на колено впереди стоящей ноги.  
Мах выполнять прямой ногой, опорную ногу в колене не сгибать.
Колени поднимать высоко, чувствовать такт музыки.
Прыжки выполнять четко, хорошо отталкиваясь стопами, корпус держать прямо и не расслаблять.


	II. Основная
	Изучение и совершенствование техники упражнений:  приседания
Выполнение комплекса упражнений по круговой системе:
а) зашагивания на степ
б) приседания
в) скручивания на пресс

Выполнять 3 круга с отдыхом между кругами 1 мин.

Упражнения на растяжку:
а) передней и задней части бедра
б) голени
в) мышц брюшного пресса и поясничного отдела спины


Подвести итоги конкурса качества выполнения упражнений
	8 мин



30 сек
30 сек
30 сек






5 мин






2 мин
	На данном этапе необходимо выполнить поставленные задачи по обучению правильной техники выполнения упражнений. Рассказать как лучше размяться и подготовиться к выполнению упражнений. 

ИСКЛЮЧИТЬ:
-длительные упражнения в статике
-ассиметричные упражнения
-упражнения с элементами натуживания








Определяется победитель, набравший наибольшее количество баллов, принимает поздравления. Остальные дети, чтобы нагнать победителя повторяю технику изученных сегодня упражнений по 5 повторений.



	III. Заключительная
	Восстановление дыхания
Получение домашнего задания, для совершенствования своих физических навыков.

	1 мин
2 мин



	Постепенное снижение нагрузки на организм, организованное окончание занятий.

Отмечаем положительные моменты, делаем акценты на том, чего добились на занятии.
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