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Задачи:
· формировать у детей и взрослых элементарные представления о способах профилактики плоскостопия, умение выполнять упражнения осознанно;
· развивать физические качества: быстроту, ловкость и выносливость;
· воспитывать дружелюбие, организованность, взаимопомощь.
Оборудование:
1. Мячи (среднего размера)                                - по количеству участников.
2. Гимнастическая стенка                                   - 1 шт.
3. Гимнастическая скамейка                              - 4 шт.
4. Ориентиры для эстафет                                  - 3шт.
Ход НОД.
	1 ч. 
	Дети и родители встают на обручи, лежащие на полу, и взявшись за руки ходят сначала в одну, затем в другую сторону
	


По 10 сек.

	

	
	Ходьба с различным положением рук:
- на поясе, в стороны, вверх, за спиной, за головой.
	


30 сек.

	

	
	Ходьба на пятках, руки за головой
	15 сек.

	Локти в стороны

	
	Ходьба на внешней стороне стопы
	15 сек.

	

	
	Ходьба по массажным коврикам, по мягким формам - удаву
	
20 сек.
	Сохраняя равновесие, руки в стороны


	
	Бег с высоким подниманием бедер
	30 сек.

	Спина прямая.

	
	Бег с захлёстыванием голени назад
	30 сек.

	Дыхание вдох – нос.

	
	Бег врассыпную, по сигналу – найти пару.
	
1 мин.

	

	
	Ходьба парами
	1 мин.
	Восстанавливаем дыхание


	2 ч.
ОРУ с мячом

	1.  «Мюнхгаузен на Луне»
Ходить с мячом, зажав его в коленях 
	


15 сек.
	Максимально напрягать мышцы стопы, удерживать мяч

	
	2. «Играйте мячом ногами»
И.П. – сидя на полу, напротив друг друга. Бросать мяч друг другу, заахав его стопами.
	


10 раз

	

Ловить мяч стопами.

	
	3. «Футбол в парах»
Передача мяча ногой друг другу.
	
20 сек.
	
Сильно давить на мяч


	
	4. «Катайте мяч»
И.П. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами. Катать мяч вперёд-назад двумя стопами вместе и поочерёдно.

	



20 сек.
	

Стараться не выпускать мяч из-под ног.

	
	5. «Подними мяч»
И.П. – сесть на пол, ноги вытянуть вперёд, мяч зажат между стоп.
1-2 – поднять ноги с мячом вверх.
3-4 – вернуться в И.П.

	




10 раз
	


Удерживать мяч



	
	6. «Переложи мяч ногами»
И.П. – сесть на пол, ноги вытянуть вперёд, мяч между стоп¸ руками опираться на локти.
1-2 – приподнять мяч и переложить его поближе к себе,
3-4 – И.П.

	





10 раз
	



Колени разворачивать в стороны.

	
	7. «Пингвин с мячом»
Прыжки с мячом, зажатым между стоп

	
2 раза по 10 сек.
	

	О.Д.
	1. Ходьба по кромке перевёрнутой скамейки: боком, прямо.

	
4 раза
	Родители помогают, поддерживая за руки ребёнка.

	
	2. Лазание по гимнастической скамейке до колокольчика, спуск по другому пролёту
	

3 раза.
	
Напомнить правильный хват.


	
	3. Прыжки через предметы разной высоты и ширины толчком двух ног
	

3 раза.
	
Энергичный толчок, активная работа рук.


	Эстафеты
	1. «Кенгуру»
	1 раз
	Прыжки с мячом между колен


	
	2. «Ловкие ноги»
	1 раз
	Чья команда быстрее передаст кеглю ногами, сидя на полу


	
	3. «Конёк-горбунок»
	1 раз
	Мяч придерживать на спине


	3 ч.
	Малоподвижная игра «Гномы и великаны»
	
20 сек.

	

	
	Упражнения:
- сядь по-турецки
	
5 раз
	Вставать без помощи рук


	
	- потанцуйте
	10 раз
	По очереди выставлять то пятку, то носок.


	
	Релаксационное упражнение «Я отдыхаю»
	
	



