Школа супергероев
Цель: Развитие физических качеств воспитанников подготовительной к школе группы с помощью тренировки кросс-фит.

Задачи: 

1) Ознакомление детей с тренировкой кросс-фит

2) Овладение новыми двигательными умениями (присед со штангой, бег с гантелями)
3) Повышение эмоционального настроения детей
                                                             Ход занятия:
	Основные виды движений
	Содержание

	Организационный момент.
Дети стоят в одну шеренгу. В зал под музыку заходит преподаватель, в костюме Супермена
	Здравствуйте ребята! Узнаете меня? Да я Супермен. И сегодня я пришел к вам потому, что мне нужны помощники в борьбе со злом. Вы хотите вступить в мою команду? Но мне нужны только самые быстрые, ловкие и выносливые. Вы готовы пройти мою тренировку-испытание? Тогда начнем. 



	Вводная часть:
Ходьба

Бег

Игра по ходу движения «Пятый элемент»:

Воздух – ходьба на носках, руки вверх;

Вода – ходьба на пятках, руки изображают плаванье брасом.

Земля – прыжки в полном приседе с продвижением вперед

Огонь – стойка на одной ноге руки вверху.

Ходьба с восстановлением дыхания.

Перестроение для выполнения ОРУ
	Герои, направо, в обход по залу шагом марш. 

Бегом марш.

Шагом, восстановить дыхание.

А сейчас сыграем в игру «Пятый элемент». Все супергерои умеют управлять, какой либо стихией огнем, водой, или землей, посмотрим, как с этим справитесь вы. Когда я скомандую воздух – вы будете идти на носках, когда вода –  на пятках, когда земля – прыгать в полном приседе, а когда огонь – стоять на одной ноге. (Показ педагога) Приготовились, начали.

	Основная часть:
ОРУ с гимнастической палкой, мячом.
ОВД 

1) Подъем туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги согнуты в коленях (второй подход с набивным мячом)

2) Приседание со штангой на плечах (второй подход увеличиваем темп)

3) Бег в среднем темпе (второй подход с гантелями в руках)
Подвижная игра «Заморозка»
	С первым испытанием вы справились отлично, но каждый супергерой должен уметь пользоваться оружием и сейчас я проверю, как это сумеете сделать вы. 
Первое оружие «Шест Кон» (гимнастическая палка)
Второе оружие «Фаер бол» (мяч)

Герои вы справились отлично, и мы приступаем к третьему испытанию «Тренировка Кросс-фит»
Посмотрите ребята, мы будем тренироваться в два захода на трех станциях и (подходят к первой станции), как вы думаете, что мы будем делать здесь? Правильно, качать пресс в парах. На первом заходе без мяча, на втором с мячом.

На второй станции мы будем выполнять приседания со штангой. На первом заходе медленно, на втором быстрее.

И на третей станции мы будем выполнять бег в среднем темпе. На первом заходе без предметов, на втором с гантелями.

Герои, приготовились, начали.

Герои я горжусь вами, но чтобы вы могли поправу называться супергероями, я хочу увидеть, как вы сможете придти на помощь к тому, кто в ней нуждается. 

Для следующего испытания я приму на себя роль Антигероя Мистера Фриза (надевает костюм)
Я буду ловить вас и кого я задену своей холодной рукой, тот застынет на месте ноги на ширине плеч, руки в стороны. Вы должен будете спасти вашего друга, для этого вы должны подойти сзади, присесть и пролезть у него под ногами. После этого ваш друг спасен и он снова может убегать от меня.

Приготовились, начали.



	Заключительная часть:
Ходьба 
	Молодцы ребята. Вы доказали мне, что вы настоящие супергерои и я рад вручить вам вот эти маски. Всегда занимайтесь спортом и помогайте людям, которые нуждаются в помощи. И я предлагаю вам надеть маски и пройти круг почета.


