[bookmark: _GoBack]Тема: «Мы — чемпионы! Занимаемся вместе»
Цель: Развитие координации, силы, ловкости и формирование привычки к активному образу жизни.
Что понадобится: Мяч, подушка или свёрнутое полотенце, бутылка с водой (0,5 л), коврик или одеяло.
Ход занятия:
1. Разминка «Звериная зарядка» (5 минут) Включаем весёлую музыку и делаем под слова:
	Движение
	Слова

	Ходьба на месте с высоким подниманием колен
	«Как цапля, выше ноги!»

	Прыжки на двух ногах
	«Как зайчики — прыг-скок!»

	Наклоны в стороны
	«Как деревья на ветру — ш-ш-ш»

	Махи руками
	«Как птички — полетели!»


2. Основная часть: полоса препятствий (10 минут) Организуйте в комнате 3–4 станции:
· Станция 1: «Кочки» — прыжки с подушки на подушку (или с листа бумаги на лист).
· Станция 2: «Тоннель» — проползти под столом или стулом.
· Станция 3: «Попади в цель» — кидать мягкий мяч или носок в коробку (с расстояния 1–2 метра).
· Станция 4: «Удержись» — пройти по линии (верёвке или скотчу на полу), не сходя с неё.
Проходим 2–3 круга, каждый раз меняя порядок.
3. Игра с мячом «Съедобное — несъедобное» (5 минут)
· Вы называете слово и бросаете мяч.
· Ребёнок ловит, если это можно съесть, и отбивает, если нельзя.
4. Заминка «Обнимашки» (2 минуты)
· Лечь на ковёр.
· Глубокий вдох — поднять руки вверх. 
· Выдох — обнять себя за плечи. 
· Повторить 3 раза. Закончить крепкими объятиями с мамой/папой.
Совет инструктора ФК:
«Самое главное — регулярность. 15 минут каждый день лучше, чем 2 часа раз в неделю. И делайте вместе — личным примером вы вдохновляете ребёнка!»

