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Фрагмент НОД с большим массажным мячом для детей 5-7 лет
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Занятие с большим массажным мячом (можно с обычным резиновым мячом)

Цель занятия:  Повышение интереса детей к занятиям спортом.
Задачи:
- Приобщение дошкольников к регулярным занятиям физической культурой, воспитание физических и нравственно-волевых качеств
- Укрепление мышц плечевого пояса и рук, тренировка разных мышечных групп для формирования правильной осанки.
- Обучение новым движениям, повторение и закрепление ранее пройденного материала
- Развитие быстроты, ловкости.
Оборудование: большие массажные мячи или обычные резиновые.














Ход занятия (забавные физкультуринки)
Гравитационная разгрузка
1 . И.п. лежа на спине, пятки лежат  на мяче. Покачивание ног на мяче из стороны в сторону.
2. И.п. лежа на спине, пятки лежат  на мяче. Прокатывание  мяча стопами вперед – назад.
3. Упражнение «Полумост». И.п. лежа на спине, стопы на полу, мяч зажат между согнутыми коленями. Поднимаем бедра вверх, опора на плечи и стопы, колени сдавливают мяч. Вернуться в и.п.
4. Упражнение «Скрутик». И.п. лежа на спине, стопы на полу, колени вместе, мяч в руках. Колени опускаем на пол вправо, корпус влево, мяч касается пола. Чередование.
5. Упражнение «Лодка». И.п. лежа на спине, колени согнуты, мяч в руках. Втянув живот, прижав поясницу к полу, одновременно выпрямляем руки и ноги по диагонали. Вернуться в и.п.
6. Упражнение «Пловец». И.п. лежа на животе, мяч зажат стопами, руки вытянуты вперед. Поднимая ноги от пола, делаем  руками движения, имитирующие плавание. Отдыхаем, ноги на полу, руки под подбородок.
7. Упражнение «Лебедь». И.п. лежа на животе, руки вытянуты и лежат на мяче. Опираясь руками на мяч, поднимаемся над полом, живот втянут, плечи расправлены. Вернуться в и.п.
8. Упражнение «Вертолет». И.п. лежа на животе, руки в стороны, колени согнуты  под прямым углом, мяч зажат стопами.  Одновременно поднимаем руки и колени от пола. Вернуться в и.п.
9. Упражнение «Планка».  И.п. лежа на животе, ноги покачиваются на мяче вправо-влево, руки под подбородок. Опора тыльной стороной стопы на мяч и руки на ширине плеч, пальцы смотрят вперед. Мышцы живота натянуты.  Вернуться в и.п. отдыхаем, ноги на мяче, руки под подбородок.
10. Упражнение «Треугольник».  И.п. лежа на животе, ноги покачиваются на мяче вправо-влево, руки под подбородок.  Опора  стопой на мяч и руки на ширине плеч, пальцы смотрят вперед, голова опущена вниз, поясницей тянемся вверх.
11.  Упражнение «Скрутик-2».  И.п. сидя на полу по-турецки. Мяч перед собой, локти в сторону. Повороты вправо-влево, ноги на месте.
12. Массаж стоп.  И.п. сидя на полу, ноги на мяче. Прокатываем мяч стопами вперед-назад.  Усложняем,  захватываем мяч стопами, поднимаем вверх, прокатываем на весу, массируя стопы. Вернуться в и.п.
13.  Упражнение «Верблюд».  И.п. стоя на коленях, мяч зажат стопами.  Выдох – плечи  вперед, спина согнута вперед. Выдох прогнуться назад, нос смотрит в потолок, руки на мяч. Вернуться в и.п.
14.  Упражнение «Краб». И.п. стоя ноги шире плеч, мяч перед собой, локти  в стороны, спина прямая. На выдохе приседаем, колени в стороны, спина прямая, ладони давят на мяч.
15. Упражнение «Орел». И.п. стоя мяч в правой  руке.  Мяч вверх,  левая рука захватывает левую ногу и поднимает вверх. Удерживаем равновесие. Вернуться в и.п. То же другой рукой. 
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