Сидим дома 

Тема : «Книжкина неделя. Мир сказок».

4 – 5 лет

Цель : 


Вызвать положительный эмоциональный настрой.

Задачи : 

Энергичный мах руками со скакалкой через себя.

Энергичный толчок обруча от себя.
Подбрасывание  мяча перед собой и ловля не прижимая к груди.
Подготовительная часть :

Ходьба мелким и широким шагом, бег с высоким подниманием колен, ходьба (следить за осанкой).
Основная часть : 

Дыхательная гимнастика:

«Дразнилка» Исходное положение: Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Выдох, широко раскрыть рот, высунуть язык, стараясь кончиком языка достать до подбородка, произнести звук «А – а – а ……» (повтор 5 раз).
«Гуси» И.п. Ноги врозь, стопы параллельно друг другу, руки слегка расставлены и отведены назад.

На выдохе – наклониться вперед, взгляд вперед и вытягивая шею произнести звук «Ш – ш – ш …» (повтор 5-6 раз)

«Покачай малышку» И.п. : Сидя, поднять к груди стопу ноги, обнять её руками. Укачивать  «малышку», касаясь лбом колена и стопы ноги        (5-6 раз). Укреплять мышечный корсет позвоночника.

«Паравозик» И.п. Сидя, ноги слегка согнуты в коленях, локти слегка прижаты к туловищу. Поехали ! Двигаемся вперед помогая только ногами. Руки выполняют круговые движения, имитируя вращательные движения колес. Пауза. Движение назад. (5-6 раз).
Прыжки на месте, руки на пояс, ходьба.

Подготовка к прыжкам через скакалку. Мах руками со скакалкой (руки в стороны), перешагнуть через скакалку. Если будет получаться, тогда можно перепрыгивать.

Прокатывание обручей друг другу.

Подбрасывать мяч вверх и ловить его ( 6 раз не сходя с места).

И.п. : Ноги на ширине плеч, подбрасывать выше головы на 20-25 см, ловить не прижимая к себе.

Подвижная игра

 «Цапки»
Взрослый стоит с вытянутой рукой - ладонь вниз, ребенок ставит под ладонь указательный палец. Взрослый говорит : 

«Под моею крышей, собрались все мыши, заяц, белка, жаба – ЦАП»

Или 

«На горе стояли зайцы и кричали: «Прячьте пальцы! ЦАП!»

При слове «ЦАП» сжать ладонь в кулак. Ребенок должен быстро убрать палец.

Заключительная часть
Релаксация - «Сказка».

Под музыкальое и речевое сопровождение. И.п. : Лежа на ковре, полное расслабление туловища и конечностей.

Мы помашем крыльями,

Мы как будто птицы.

А когда уснем мы,

Сказка нам приснится.

Шар приснится голубой

И мишутка маленький,

Фантастический герой

И цветочек аленький.

Наш цветок растет, растет,

Раскрывается цветок.

Лепестки нам нежно улыбаются,

У ребяток глазки закрываются,

Все чудесно расслабляются.

