Физкультурный досуг с детьми 4-5 лет
«В гости к зайке»
Задачи
* Повышение сопротивляемости организма к простудным заболеваниям.
* Развитие образности движений.
* Привитие положительных черт характера (дружбы, заботы о животных).
* Развитие танцевально-игрового творчества.
Наглядные пособия: игрушка-зайчик, иллюстрации — лиса, лягушка, аист; морковки по одной каждому ребенку; скамейка, 3—4 дуги, подвешенная на веревочке шишка; маски лисы и зайца; барабан.
Ход занятия
Педагог. Мы пойдем сегодня к зайке. Зайка в домике живет, ребятишек давно ждет.
                Но, чтобы не простудиться, перед прогулкой сделаем массаж лица.
Выполняется массаж лица «Белый мельник» (см. занятие № 19).
Дети исполняют творческую импровизацию «Лыжники» под пьесу «Зимний праздник» М. Старокадомского и «Конькобежцы» под «Вальс» В. Макарова (см. сб. «Музыка в детском саду. Подготовительная группа», с. 67).
Педагог. Как много снега в лесу! Давайте остановимся и слепим из него кто что захочет.
Проводится пальчиковая игра «Мастера» (см. занятие № 19).
Зашагали наши ножки прямо по дорожке,       Ходьба с хлопками впереди,
К зайкиной избушке на лесной опушке.            по коленям, над головой.
Поскачем по дорожке, меняя часто ножки.        Поскоки.
Ручками похлопали,          Ходьба с хлопками прямыми руками перед собой.
Ножками потопали.                               Дробный шаг.
Как лисички побежали, Бег на полусогнутых ногах.
Хвостиками помахали. «Повилять хвостиком»,
Притаились за кустом, побежали все кругом. Поворот кругом.
Чередовать разные темпы бега.
Педагог. Ребята, мы оказались в волшебном лесу: у нас зима, а в лесу лето! Посмотрим, кого же мы встретим по дороге (показывает иллюстрацию лисы).
Дети выполняют дыхательное упражнение «Лисичка принюхивается» (по А. Стрельниковой): потянуться всем телом, сделать энергичный выдох. Делать короткие резкие вдохи, полусогнутые руки при каждом вдохе резко идут навстречу друг другу. Выдох самопроизвольный.
Проводится подвижная игра «Лиса и дети»: один из играющих — лиса. Дети делают вид, что щиплют травку, собирают ягоды, грибы и поют.
Тетушка лиса, горошек воруем, ягодки собираем, 
Тятеньке — стаканчик, маменьке — стаканчик, а тебе ничего.
Лиса бежит за детьми. Пойманный становится лисой.
Педагог.  Побежали все кругом, а теперь бегом, бегом 
Мы по лесу босиком. Вот как быстро мы бежали и нисколько не устали.
Бег с поворотом на 180° по сигналу (удар в барабан).
Ходьба с маховыми движениями руками в спокойном темпе.
Педагог показывает иллюстрацию лягушки.
Педагог. Дети по лесу гуляли и лягушек увидали.
Присесть, опираясь на ладони, и прыгнуть вперед.
Лягушечки - квакушечки по берегу гуляют, 
Комариков - судариков и мошек собирают.
Выполняется дыхательное упражнение «Лягушка» (по Б.Толкачеву): дети прыгают, расставив ножки в стороны, «квакают» при каждом прыжке. После вдоха делается резкий упругий выдох с произнесением слова «ква». Упражнение стимулирует деятельность  диафрагмы.
Педагог показывает иллюстрацию аиста,
Педагог. По болоту аист ходит, лягушаток аист ловит.
Дети встают в «Позу аиста» (упражнение хатха-йоги): И. п. — стоя, ноги вместе. Поднять руки вверх, ладонями вперед, прогнуться. Выдыхая, медленно наклониться и захватить руками голени ног или положить ладони возле стоп, Ноги в коленях не сгибать. Стараться лбом достать колени. Дыхание произвольное. Удерживать позу 5—10 секунд и медленно выпрямиться. Поза повышает умственную работоспособность, увеличивает гибкость позвоночника.
Педагог.  Наш аист очень дружит с цаплей, и любят они так стоять.
                  Нетрудно так стоять ни капли для нас, для тренированных ребят.
Встает на одну ногу, прямые руки — в стороны.
Дети стоят как можно дольше на одной ноге, затем повторяют упражнение, сменив ногу.
Педагог. Мы все дальше в лес идем  и совсем не устаем,     Ходьба врассыпную,

Руки кверху поднимаем, а потом их опускаем.        поднимая руки вверх, в стороны.
Хоть в лесу чудес немало,  Перестроение в круг. 
Зайцев нам лишь не хватало.
Надо в круг теперь нам встать и попробовать сказать: 
«Заяц, заяц, выходи! Заяц, заяц, погляди!»
Исполняется украинская народная песня «Зайчик» (см. сб. «Играем и поем», с. 41). Педагог показывает игрушку-зайца.
Педагог. Зайка наш уже не трус. Скажем вместе: «Не боюсь! 
Не боюсь я злого волка, встану смело я под елкой. 
Посмотрите-ка, друзья: вот он — заяц, вот он — я!»
Дети выполняют психогимнастический этюд «Смелый заяц» на отображение положительных черт характера (автор М. Чистякова).
Педагог. Заяц любил стоять на пеньке и громко петь песни и читать стихи. Он не боялся, что его может услышать волк.
Выразительные движения, поза: положение стоя, одна нога чуть впереди, руки заложены за спину, подбородок поднят. Мимика: уверенный взгляд.
Дети выполняют общеразвивающие упражнения:
Чтоб до зайки нам дойти,  надо мостик перейти.            Ходьба боком по скамейке. 
Здесь детишкам не пройти,  здесь придется проползти.    Подлезание под дуги. 
А теперь ручеек! Перепрыгни-ка, дружок.   Перепрыгивание через кубики.
Шишка выросла на ветке, не достать ее и белке. Прыжки в высоту,
Кто же сможет из ребят эти шишечки достать?    стараясь достать шишку.
Как лягушки, по дорожке скачем, вятянувши ножки
Ква-ква-ква-ква, хороша трава-ва-ва.  
Прыжки: ноги в стороны вместе, «крестиком»; в чередовании с ходьбой.
Педагог.  Вот и зайка к нам идет, Он нас лапкою зовет. 
Бедный заинька чихает, Как поправиться — не знает. 
Лекарство для тебя найдем: Мы носик лапкою потрем.
Дети делают массаж носа (по китайской медицине), укрепляющий иммунитет к заболеваниям верхних дыхательных путей: потереть указательные пальцы и массировать ими ноздри сверху вниз и снизу вверх 10 -20 раз).
Педагог. В руках у нас морковка. Продолжаем тренировку.
Выполняется гимнастика для глаз: дети держат в руке морковку, выполняя ею медленные движения вправо-влево, вверх-вниз, по кругу и прослеживая за ней взглядом.
Педагог. Вот поправился наш зайка, он ребятам очень рад, приглашает поиграть.
Проводится французская народная игра «Зайцы и волк» (см. занятие № 10).
Педагог. Мы все весело играли, все мы дружно танцевали. 
                Пришло время уходить и нам зайцу говорить: «До свиданья!»
