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Цель: Способствовать укреплению здоровья детей и пробуждению организма для нормальной жизнедеятельности.
Задачи:
- Создать радостный эмоциональный подъём, «разбудить» организм ребёнка, настроить на «космический полёт»;
- развивать все группы мышц, координацию движений, силу и выносливость, как это делают настоящие космонавты;

 - воспитывать привычку к ежедневным физическим упражнениям, умение одновременно начинать и своевременно заканчивать упражнения.
Вводная часть.

Дети входят в зал. Педагог предлагает им отгадать загадку:
До Луны не может птица
Долететь и прилуниться,
Но зато умеет это
Делать быстрая … (Ракета)

У ракеты есть водитель,
Невесомости любитель.
По-английски: «астронавт»,
А по-русски … (Космонавт)

- Сегодня мы с вами полетим в космос на ракете. Но, прежде чем отправиться в полёт, мы должны стать настоящими космонавтами. Как вы думаете, что для этого нужно делать? (Надо тренироваться, чтобы быть сильным, смелым, выносливым) Хотите стать настоящими космонавтами и совершить космический полёт? Тогда приступим к тренировке.
Построение и ходьба обычная в колонне по одному.
Корригирующая ходьба с различным положением рук: 
ходьба на носках - руки вверх («Покажите, как выглядит ракета»), 
ходьба на пятках - руки в стороны («Покажите, как летает космонавт в космосе»),
ходьба на внешней стороне стопы - руки на поясе («Покажем, как ходят космонавты в скафандрах после полёта»). Скафандры у космонавтов гибкие, металлические, многослойные. Они сделаны из стекловолокна - для защиты космонавтов от космической пыли. Под скафандром надевают костюм, прошитый мелкими трубочками с водой, для поддержания постоянной температуры тела космонавтов. Скафандры очень тяжёлые, давайте их снимем пока и разомнём ноги.
Бег в умеренном темпе.
Ходьба с высоким подниманием коленей.
Ходьба обычная с перестроением в 2 звена у шведских стенок.

Основная часть.
Воспитатель предлагает каждому ребенку - «космонавту» занять своё место у ракеты – у шведской стенки. Перед тем как полететь мы должны размять всё тело.
1. Упражнение «Космонавты, потянитесь!»
Исходная позиция: основная стойка спиной к стенке.
1—2 — руки вверх — вдох, подняться на носки, захватить руками рейку гимнастической стенки. 3—4 — вернуться в исходную позицию.
Повторить 8 раз. Темп умеренный. Объяснение педагога. Показ ребенка. Поощрения. Указание детям: «Голову не наклоняйте».
2. Упражнение «Космонавты, наклонитесь!»
Исходная позиция: стоя левым боком к стенке, левая рука хватом за стенку на уровне пояса, правая рука на поясе.
1—2 — наклониться вправо, левая рука прямая. 3—4 — вернуться в исходную позицию. То же в другую сторону. Повторить по 4 раза в каждую сторону. Темп умеренный. Показ педагога. Указание детям: «Руку от стенки не отрывайте».
3. Упражнение «Космонавты, потрудитесь!»
Исходная позиция: стоя спиной к стенке, руки вдоль тела.
1 — поднять руки, захватить рейку, поднять прямые ноги. 2—3 — удержаться в таком положении. 4 — вернуться в исходное положение. Повторить 6 раз. Показ и объяснение воспитателя. Темп медленный. Указание детям: «Ноги высоко не поднимайте».
4. Упражнение «Космонавты, не ленитесь!»
Исходная позиция: лежа на полу, носками обеих ног держаться за нижнюю рейку стенки, руки за головой.
1—2 — поднять туловище, руки развести в стороны. 3—4 — вернуться в исходную позицию. Повторить 6 раз. Темп умеренный. Объяснение и показ педагога. Индивидуальная помощь. Поощрения.
5. Упражнение «Космонавты, приседайте!»
1— подняться на носки, руки поднять вверх. 2 – полуприсед, руки вперёд. 3— подняться на носки, 4— вернуться в исходную позицию. Повторить 8 раз. Показ ребенка.  Объяснение педагога. Указание детям: «При приседании спину держите прямо».
6. Упражнение «Космонавты, заводите моторы!»

Исходная позиция: стоя лицом к стенке, руки на уровне груди, согнуты в локтях.
Завели моторы (вращение рук перед грудью)

7. Упражнение «Соединить контакт!» (соединить руки, частые касания кончиков пальцев)

Приготовиться к запуску ракет… 

8. Упражнение «Поехали!» И как сказал, Ю.А.Гагарин – первый космонавт, пилотировавший 12 апреля 1961 г. с космодрома Байконур на космическом корабле спутник «Восток» - «Поехали!»

Исходная позиция: стоя лицом к стенке, хват за рейку на уровне груди.
Прыгнуть на первую рейку, спрыгнуть с нее. Каждый ребенок работает в своем темпе. Повторить 2 раза по 10 прыжков. 

Заключительная часть.
Упражнение «Устали космонавты».
Массаж рук и ног— постукивание по ногам и рукам пальчиками рук (20 секунд).
Упражнение «Прощание космонавтов с гостями». 
Наклоны вперед с глубоким выдохом (15 секунд).

Ходьба по залу (20 секунд).

Воспитатель. Космонавты проголодались и заслужили вкусную награду. Но перед едой необходимо вымыть руки.
Ребята - «космонавты» отправляются на завтрак.
