СПОРТИВНЫЙ ЧАС – 12
« Чудо-мячик».
Цель: приобщать детей к регулярным занятиям физическими упражнениями; развивать точность движений и координацию при переброске
мяча; прививать любовь к физкультуре.
Вводная часть:

1. Построение в шеренгу.
2. Ходьба, бег, прыжки на двух ногах, передвижение в полном прседе.
3. Перебрасывание мяча в шеренгах.
4. Комплекс упражнений с мячом.
а)
И.п. - мяч внизу; 1-2 - поднять мяч вверх, подняться на носки; 3-4 - и.п.

б)
И.п. - стойка ноги врозь, мяч впереди; 1 - поворот туловища налево,
ударить мячом слева; 2 -- поймать мяч, вернуться в и.п.; 3-4 — то же в правую
сторону.

в)
И.п. - стойка ноги врозь, мяч внизу; 1 - наклон вперед прогнувшись, мяч
вперед; 2 - и.п.; 3-4 - повторить счет 1-2.

г)
И.п. - о.с., мяч внизу; 1 - выпад вперед с правой ноги, мяч вверх; 2 — и.п.;
3-4 - то же с левой ноги.

д)
И.п. - о.с, мяч впереди; 1 - присесть, мяч прижать к груди; 2 - и.п.

с) И.п. - о.с, мяч внизу; 1 - прыжок ноги врозь, мяч вперед; 2 — и.п.; 3-4 — повторить 1-2.

Основная часть:

Подвижные игры.

«Мяч в стенку»
Играющие строятся в 3-4 колонны перед стенкой, на расстоянии 6м от нес проводится черта. У первых игроков колон по одному мячу большого диаметра. По сигналу первые игроки бросают мяч в стену и отходят, а ловят следующие игроки и т.д. Тот, кто бросил мяч в стену, переходит в конец своей колонны. Побеждает команда, быстро и правильно выполнившая задание.

«Передача мяча в колонне».
Играющие строятся в 3 - 4 колонны. У первых игроков колонны по одному мячу. По сигналу игроки начинают быстро передавать мяч назад двумя руками (расстояние между игроками в колоннах не более одного шага). Последний игрок, получивший мяч, быстро бежит, встает впереди своей колонны и передает мяч снова, и так каждый игрок. Команда, закончившая передачу мяча первой, побеждает.

Заключительная часть: упражнения на восстановление дыхания.
