Спортивный час №1

Место проведения: спортплощадка, поляна.

Инвентарь: 4-5 больших треугольников-ракетодромов, сделанных из картона или начерченных на площадке. Внутри ракетодрома 2-3 обозначенных круга-«ракеты». Общее количество ракет меньше, чем число играющих, на 6. Сбоку ракетодрома написать маршруты- ЗЛЗ (Земля -  Луна - Земля), ЗВЗ – (Земля – Венера - Земля), подобрать 6 флажков различного цвета.

Задачи: 

1. Разучить игры: «По местам», «Космонавты», «К своим флажкам».

2. Формировать умение реагировать на сигналы, находить свое место в строю.

I часть – 7 мин. Построение. Ходьба, бег, ходьба, игра «По местам». По сигналу воспитателя «Разойдись!» дети разбегаются по площадке. Услышав команду «По местам», дети должны занять свои места в исходном строю. Выигрывают те, кто станет на свое место быстро, не толкая друг друга. Повторяется три раза. 

II часть – 32 мин. Игра «Космонавты» - 20 мин.  Игра идет по кругу, взявшись за руки, и произносят: «Ждут нас быстрые ракеты для прогулок по планете, на какую захотим, на такую полетим. Но в игре один секрет: опоздавшим места нет!» После этих слов все бегут к ракетодрому и занимают места на любой из ракет. Оставшиеся без места идут в центр площади, затем все опять становятся в круг вместе с опоздавшими и снова начинают игру. Побеждают те участники, которые ни разу не осталось без мест в ракете. Игру начинать только по сигналу воспитателя. Разбегаться только после слов «Опоздавшим места нет».

Игра «К своим флажкам» - 12 мин. Играющие делятся на 6 групп по 5-8 человек в каждой, становятся в кружки. В центре кружка – капитан с флажком. Играющие, кроме капитанов, по сигналу разбегаются по площадке и закрывают глаза. В это время капитаны меняются местами. По сигналу «Все к своим флажкам!» играющие бегут к своему флажку, образуя круг. Побеждает группа, построившаяся в кружок первой. Формы построения можно изменять (в шеренге, колонне и т.д.). 

II часть – 6 мин. Ходьба в колонну по одному. Игра «Запрещенное движение». Дети, идя по кругу, повторяют все движения за воспитателем, кроме одного, например, «Руки вверх!» Тот, кто выполнит это движение, становится в конец колонны. Таким образом, более внимательные дети окажутся в начале колонны, они побеждают.

Построение, подведение итогов занятия.

Спортивный час №2
Место проведения: спортплощадка, поляна.

Инвентарь: мячи или любой подсобный материал. 

Задачи:

1. Разучить комплекс упражнений № 1, игру «Кто больше бросит»
2.  Формировать умение ориентироваться в пространстве в усложненных условиях.

3.   Содействовать укреплению мышц туловища и верхних конечностей.

I часть – 5 мин. Построение в колонну по одному. Ходьба в чередовании с бегом (через 8-10 шагов). Бежать в ровном темпе, не обгоняя и не отставая, равняясь в затылок, ногу ставить на переднюю часть стопы. Ходьба. По команде «Разойдись!» дети расходятся. Следующая команда «В два круга, отдельно мальчики и девочки по росту, становись!». Дается установка на быстрое и правильное выполнение задания.

II часть – 35 мин. Комплекс упражнений № 1 (см.приложение) выполняется отдельно мальчикам и девочкам в кругах – 10 мин.

Игра «Кто больше бросит» - 25 мин. На одной стороне площадки отмечается линия старта. В 5 м от нее проводится 4-6 линий с интервалами 2-3 м между ними. Играющие делятся на несколько команд и выстраиваются за линией страта с мячами в руках. Играющие поочередно бросают мячи как можно дальше и становятся в конец колонны. Выигрывает команда, у которой большее количество мячей окажется за дальней линией. 

Второй вариант. Броски мячей производятся через тесьму или веревку, натянутую поперек площадки на высоте 2.5м и 3 м от линии старта. 

III часть- 5 мин. «Большое и маленькое колесо». Дети становятся в два круга: большой наружный, маленький внутренний. Под хлопки дети идут: один круг влево, другой - вправо. По условному сигналу воспитателя направления движения меняются. 

Методические приемы и организация. При разучивании комплекса упражнении воспитатель предлагает соревнование «Кто быстрее и точнее -мальчики или девочки». Оценка может производиться сразу после выполнения упражнения, например, «выполнили неплохо, но у мальчиков оно получилось красивее и точнее, а теперь следующее упражнение! Посмотрим, кто лучше».

Спортивный час №3

Место проведения: спортплощадка, поляна. 

Инвентарь: 4 гимнастические скамейки или любые подсобные предметы (скамейки, бревна и др.). 

Задачи: 

1. Разучить подвижные игры «Коники-спортсмены», «Лиса и куры».                          
2.  Содействовать развитию внимания и умения выполнять движения по сигналу. 
3. Формировать умение управлять эмоциями в процессе игры, учить внимательному отношению друг к другу. 

Часть I - 5 мин. Перед началом занятий выкладывается ровный круг из веревки или скалки. Дети строятся в круг к центру лицом, касаясь ногами веревки. По сигналу воспитателя поворачиваются направо, налево. На сигнал «Бегом» - бег по кругу. Упражнение на внимание.  

Часть II – 32 мин. Игра «Коники-спортсмены» - 20 мин. В центре площадки большой круг – «манеж». На одной стороне зала отмечаются «стойла» для «коней». Их должно быть 4-5 меньше числа игроков. Все играющие становятся вокруг манежа. По команде они движутся вокруг манежа шагом или бегом, высоко поднимая колени.


По сигналу все меняют направление поворотом кругом. По условному сигналу все «скачут» в сторону зала, где нет стойл. По второму условному сигналу бегут к стойлам и стремятся занять любое из них. Проигрывают участники, оставшиеся без места. Все движения выполняются по сигналу.


Игра «Лиса и куры» - 10 мин. Посередине зала ставятся скамейки рейками вверх. Выбирается один водящий «лис», вокруг скамейки «куры», а лис размещается в углу площадки. По первому сигналу куры то взлетают, то опускаются на пол. По второму сигналу – «лис» ловит любого игрока, касающегося земли хотя бы одной ногой. Пойманного лис берет за руку и ведет в «нору». Пойманный становится лисом. Побеждает тот, кто ни разу не попался. Игра повторяется 5-6 раз.


Часть III – 8 мин. Игра «Что изменилось?» В одном конце зала расставляются в определенной последовательности несколько предметов (мяч, скакалка, гантели и др.) спортивного инвентаря, детям предлагается подойти и запомнить, как стоят эти предметы. Затем дети поворачиваются и идут к противоположной стороне. В это время воспитатель переставляет предметы и предлагает вернуться и посмотреть, что изменилось. Кто быстрее определит изменения, тот и победит.

Спортивный час № 4

Место проведения: спортплощадка, зал, поляна.

Инвентарь: малые или средние мячи по количеству половины играющих, 10 городков, свисток.

Задачи:

1. Разучить игры «Прыгающие воробышки» и «Метко в цель».
2. Воспитывать внимательное и предупредительное отношение к товарищам.   
3.Содействовать развитию внимательности, координации движений.

Часть I – 6 мин. Построение и ходьба в колонне по одному. По первому сигналу воспитателя ученики продолжают передвигаться бегом, по сигналу свистка – шагом, по сигналу хлопка – прыжки на двух ногах.

Упражнения на координацию движений выполняются в движении и на месте: 1 упр.: и.п.-основная стойка, 1 – руки на пояс; 2 – руки к плечам; 3 – руки вверх; 4 – руки к плечам; 5 – руки на пояс; 6 – и.п. (повторить 3-4 раза).

2 упр.:  и.п.- о.с.; 1 – правая рука на пояс; 2 – левая рука на пояс; 3 – правая к плечу; 4 – левая к плечу; 5 – правая вверх; 6 – левая; 7 – правая к плечу; 8 – левая; 9 – правая на пояс; 10 – левая; 11 – правая вниз; 12 – левая вниз – и.п. (повторяется 3-4 раза)

Часть II – 34 мин. Игра «Прыгающие воробышки» - 14 мин. На полу очерчивается круг диаметром 4 м. Водящая «кошка» становится в середине круга, остальные – воробышки находятся вне круга. По сигналу руководителя «Воробьи» начинают впрыгивать в круг и выпрыгивать из него. Пойманный находится в центре. Когда попадаются 4 воробья, выбирается новая кошка. Побеждает тот, кто ни разу не попался, и кошка, сумевшая быстрее других поймать 4 воробьев.

Игра «Метко в цель» - 20 мин. Посредине площадки проводится черта, вдоль которой ставится 10 городков. Играющие разделены на две команды и располагаются одна против другой. Игроки одной их команд получают по мячу. По сигналу учителя, играющие бросают мяч в городки, стараясь их сбить. Сбитый городок ставится на один шаг ближе к команде, выполняющей броски. Затем по сигналу бросают мяч в городки игроки другой команды, а сбитые городки ставятся на шаг ближе к ним. Обе команды бросают мячи равное количество раз. Побеждает команда, сумевшая приблизить к себе городки на большее число шагов.  

Часть III – 5 мин. Игра «Найди и промолчи». Ученики находятся на одном конце площадки лицом к воспитателю. Воспитатель показывает детям ленточку и предлагает им ее найти, после того как он ее спрячет. Тот, кто найдет ленточку, должен подойти к воспитателю, тихо сказать, где спрятана ленточка, и стать на свое место. Затем воспитатель предлагает повернуться всем спиной и закрыть глаза. В это время ленточку прячут. По сигналу «Можно открыть глаза!» дети расходятся по площадке в поисках ленты. Игра продолжается до тех пор, пока большинство детей не найдут ленточку. Побеждает тот, кто первый обнаружит ленточку, а также отмечаются дети, проявившие наибольшую выдержку, наблюдательность, сообразительность. 

Спортивный час № 5
Место проведения: спортплощадка, зал, поляна.

Инвентарь: скамейки, подсобные материалы.

1.     Разучить игры «Кто идет?» и «Зайцы в огороде».
2.     Воспитывать умение контролировать себя, выполнять движения в команде.

3.     Содействовать развитию качеств ловкости и быстроты посредством подвижных игр.

Часть I – 6 мин. Построение в шеренгу, невысокие – с правого фланга. По команде «Разойдись!» дети расходятся по площадке, по команде «Становись!» они становятся по росту в том месте, где укажет воспитатель. Повторяется игра 3-4 раза. Желательно, чтобы место построения каждый раз менялось. Быстрота построения регулируется счетом «раз, два, три».
Часть II – 35 мин. Игра «Кто идет?» - 15 мин. В углу площадки чертиться круг – «Дом кота». Из играющих выбирается кот, остальные – «полевые мышки» - размещаются по краям площадки в норках. Руководитель говорит: «Мышки, мышки, выходите. Порезвитесь, попляшите, выходите поскорей, спит усатый кот-злодей!» Мышки выбегают из норки и приплясывают со словами: «Та – та-та, не боимся мы кота!» По сигналу «Кот идет!» все мышки замирают на месте без движений. Кот крадется к ним, кто шевелится, того забирает к себе в дом. По команде «Кот ушел!» мышки начинают бегать. Повторяется два три раза, затем кот меняется. Игру можно проводить под музыкальное сопровождение. Побеждает тот, кто ни разу не был пойман, а также проявившие выдержку и сообразительность. 

    Игра «Зайцы в огороде»- 20 мин. На полу чертится два круга: наружный диаметром 6-8 м и внутренний 3-4 м. Один водящий «сторож» становится в малом круге – «в огороде», остальные играющие «зайцы» размещаются вне круга. По сигналу зайцы начинают прыгать, пытаясь попасть в огород. Сторож, передвигаясь в пределах круга, старается коснуться зайца рукой. Пойманные зайцы отходят в сторону. Когда поймано 4-5 зайцев, они возвращаются в игру, и выбирается новый сторож из не пойманных зайцев. Сторож имеет право ловить зайцев, как в огороде, так и большом круге. Зайцы прыгают на двух или одной ноге по указанию воспитателя. Нарушившие это правило, считаются пойманными.  

Часть III – 5 мин. Построение в колонну по одному. Первыми с правого фланга встают самые ловкие «кот» и «сторож». Ходьба в обход, чередую ходьбу на носках и на всей стопе: 4 шага носках, руки на пояс, 4 – на всей стопе, руки внизу.

Спортивный час № 6
Место проведения: спортплощадка, спортзал. 

Инвентарь: 4 гимнастических мата (если в зале), 3 гимнастических скамейки, 2 стойки для прыжков в высоту, планка, 6 гимнастических обручей. Большие мячи по количеству учащихся.

Задачи: 1. Разучить комплекс общеразвивающих упражнений №2 и игру «Через кочки и пенечки».                          
2.  Содействовать развитию творческого мышления. 
3. Формировать умение управлять резиновым мячом. 

Часть I – 15 мин. Построение. Передвижение в колонне по одному. Проходя мимо мячей, взять, не толкаясь и не нарушая строя, мяч, держать его в согнутой правой руке на ладони. По сигналу воспитателя (хлопок в ладоши) повернуться, подбросит мяч вверх, поймать и идти в обратном направлении. Повторяется 3-4 раза. По сигналу «Разойдись!» - дети расходятся и выполняют упражнение с мячом самостоятельно. По сигналу «В два круга становись!» дети должны быстро образовать два круга. Разучивание комплекса упражнений №2.

Часть II – 25 мин. Выполнение упражнений с мячом – 5 мин. Упражнения могут выполнять в парах, тройках, четверках. Дается установка на самостоятельную организацию взаимодействий играющих. Игра «Через кочки и пенечки» - 20 мин. На одной стороне площадки проводится черта, за которой располагаются играющие, в 10 м от черты ставится «елка» (стойка для прыжков). Около елки 3-4 водящих (рис. 5).

                                              - водящие «пчелки»


                                              - играющие




Рис. 5

По сигналу играющие выходят из-за черты и идут, высоко поднимая колени, к елке, произнося: «Мы к лесной лужайке вышли, поднимая ноги выше. Через кустики и кочки, через ветки и пенечки. Кто высоко так шагал – не споткнулся, не упал». С этими словами дети останавливаются около елки и говорят: «Глянь, дупло высокой елки, вылетают злые пчелки!». «Пчелки» кружатся вокруг елки и жужжат: «Ж-Ж-жи – хотим кусать». Играющие отвечают: «Нам не страшен пчелок рой – убежим скорей домой!» - и убегают за черту, высоко поднимая колени. Пчелки стараются догнать убегающих, коснуться их рукой – «ужалить». Ужаленный становится к елке. Играют 2-3 раза, затем меняют пчелок. Выигрывает тот, кто не будет ужален и правильно выполняет задание.


Часть III – 5 мин. Ходьба по кругу, упражнения на внимание.
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Спортивный час № 7
Место проведения: спортплощадка, спортзал. 

Инвентарь: мячи по количеству учащихся. 

Задачи: 1. Разучить комплекс упражнений №3 и игру «Два Мороза».                                                 

2. Развивать качество ловкости при работе с мячом.

3. Воспитывать стремление выручать друг друга, чувства товарищества.

Часть I – 5 мин. Построение. Передвижение с заданием: хлопок в ладоши - ходьба, руки на пояс; 2 хлопка – руки к плечам; 3 хлопка – бегом. Проходя мимо корзины с мячом, взять каждому без шума малый мяч в правую руку.  

Часть II –25 мин.
Комплекс общеразвивающих упражнений с малым мячом – 10 мин. Игра «Два Мороза» - 15 мин. На противоположных сторонах залах на расстоянии 10-20 м отмечаются линиями «дом» и «школа». Выбираются «морозы». Игроки-ребята располагаются за линией дома, посередине стоят два мороза. Они обращаются к ребятам: «Мы два брата молодые, два мороза удалые». Один говорит: «Я мороз – Красный нос», другой: «Я мороз – Синий нос», вместе: «Кто из вас решится в путь-дороженьку пуститься?» Все ребята отвечают: «Не боимся мы угроз, и не страшен нам мороз!». Затем бегут из дома в школу. «Морозы» ловят и «замораживают» перебегающих, которые останавливаются и стоят неподвижно. Морозы обращаются с теми же словами, а ребята, перебегая обратно в дом, дотрагиваются до детей, размораживая их. «Морозы» вновь замораживают. После двух перебежек из не пойманных назначаются «морозы», а пойманных отпускают. Повторяется 3-4 раза. Побеждает пара, поймавшая большое количество ребят, а также выручившие «замороженных».

Часть III – 5 мин. Ходьба, упражнения на координацию движений на месте: прыжок, ноги врозь, руки на пояс, ноги вместе, руки вниз. Повторить 5-6 раз.

Спортивный час № 8

Место проведения: спортплощадка, спортзал, поляна. 

Инвентарь: флажки по количеству команд, скалки.

Задачи: 

1.Разучить игру «Угадай, кто» и эстафету с прыжками в длину.                                                 

2.Содействовать развитию сенсорных анализаторов и скоростно-силовых качеств посредством игр.

3.Учить внимательному отношению друг к другу при выполнении различных двигательных действий.

Часть I – 5 мин. Игра «По местам!»

Часть II – 35 мин. Игра «Угадай, кто» - 15 мин. Все играющие становятся в круг. Водящий становится в середину и закрывает глаза. По указанию руководителя один подходит к водящему, дотрагивается до плеча и называет по имени, изменив голос. Затем возвращается на место. Если водящий отгадал, то его место занимает игрок, который подходил. Если не отгадал, то продолжает водить. Повторяется несколько раз, потом выбирается новый водящий. Подходить к водящему зигзагами, чтобы труднее было отгадать.
Эстафета с прыжками в длину – 20 мин. На одной стороне площадки проводится линия. На расстоянии 6-8 метров обозначается полоса шириной 1 м, за полосой на расстоянии 1-3 м очерчивается 3 кружка. В каждом кружке по флажку или палочке. Играющие делятся на 3 команды и выстраиваются шеренгами. Первые номера становятся на старт. По команде игроки со старта подбегают к своим флажкам и поднимают их вверх. Затем кладут на место и бегут к своей команде. Игрок, поднявший флажок первым, получает очко. Побеждает команда, набравшая больше очков. Повторяется 3-4 раза. Прыжки через скакалку: 20 прыжков с левой ноги на правую, 20 – ноги вместе.


Часть III – 5 мин. Самостоятельные упражнения со скакалкой.


Спортивный час № 9
Место проведения: спортплощадка, спортзал, поляна. 

Инвентарь: мячи по количеству учащихся

Задачи: 

1. Разучить игру «Пустое место».                                                 

2. Содействовать развитию выносливости посредством игры «Бег за лидером»

3. Формировать умение ориентироваться в пространстве, действовать быстро по сигналу.

Часть I – 5 мин. Ходьба в колонне по одному под хлопки или под музыку. На сигнал «Петрушка!» подпрыгнуть – ноги врозь, руки в стороны; затем – ноги вместе, руки вниз. Выполняется в процессе ходьбы несколько раз. Могут произносится различные слова, но основным сигналом для выполнения является слово «Петрушка».

Часть II – 35 мин. Разучивание игры «Пустое место» - 10 мин. Все играющие распределились в два круга – не более чем на полшага один от другого – и заводят руки за спину. Водящий – за кругом. Он бежит вокруг линии, дотрагивается до кого-либо из играющих и продолжает бежать, пытаясь занять освободившиеся место. Игрок, которого коснулись, бежит в обратном направлении, стремясь прибежать быстрее водящего. Побеждает тот, кто ни разу не остался без места.

Игра «Бег за лидером» - 15 мин. Учащиеся в колонне по одному выполняют бег по кругу. Роль лидера отводится наиболее подготовленному ученику. Выполняют бег следующим образом и в следующей последовательности: бег 30 м – в полную силу; отдых – 2 мин.; бег 100 м – вполсилы; отдых – 3 мин.; 2#200 м, в медленном темпе со скоростью 2м/с, отдых – 2 мин.


Часть III – 5 мин. Игра «Развернем круг». Дети идут по кругу, не держась за руки. Обращаясь к кому-нибудь из детей, руководитель просит развернуть круг. Названный ученик поворачивается и ведет круг в противоположную сторону (дети берутся за руки), образуя новый круг. Затем это же выполняет следующий игрок. Построения и формы передвижения могут меняться. Повторяется 4-5 раз.

Спортивный час №10

Место проведения: спортплощадка, спортзал, поляна. 

Инвентарь: мячи по количеству учащихся

Задачи: 1. Повторить комплекс общеразвивающих упражнений №3 и игру «Белые медведи».
2.Формировать навыки коллективных действий при выполнении физических упражнений.

     Часть I –15 мин. Построение, ходьба, перестроение в колонну по четыре. Комплекс общеразвивающих упражнений №3.


Часть II – 25 мин. Игра «Белые медведи» - 15 мин.  Для игры очерчивается площадка 10 на 12 м – «море», в стороне – «льдина». Водящий-«белый медведь», остальные – «медвежата». «Медведь» располагается на льдине, остальные – по всей площадке. Медведь, сходя со льдины, громко говорит: «Выхожу на ловлю!» - и ловит медвежат. Поймав одного, отводит на льдину. Поймав второго, объединяет их в пару и отправляет на ловлю, а сам остается на льдине. Два игрока, поймав медвежонка, зовут белого медведя на помощь. Тот приходит, дотрагивается до него. Затем ловят следующего. Образуется еще одна пара. Теперь две пары ловят «медвежат», и так до тех пор, пока не переловят всех игроков. Последний становится «белым медведем». Побеждает пара, поймавшая больше всего «медвежат».
Спортивный час №11
Инвентарь: гимнастические палки на число учащихся, свисток. 

Задачи: 1. Разучить комплекс общеразвивающих упражнений и игру «Математика в движении». 

2.Развивать творческую инициативу в процессе игры с элементами физических упражнений. 

Часть I - 5 мин. Построение в колонну по одному. Под громкие хлопки дети идут в колонне, под счет – на носках врассыпную, по свистку - передвигаются бегом. По сигналу - построение в четыре колонны. 

Часть II - 35 мин. Разучивание комплекса упражнений – 15 мин. 

Игра «Математика в движении»- 20 мин. Дети строятся в две или три колонны по одному. По первому сигналу все расходятся в рассыпную и выполняют по своему усмотрению различные упражнения на месте, в движении, в парах; по второму сигналу – каждая из групп в заранее обусловленном месте быстро образовывает какую-либо математическую фигуру (треугольник, четырехугольник и т. д. ). Выигрывает команда, которая быстрее и точнее выполнит задание. Предварительно опробовать выполнение фигур. 

Часть III – 5 мин. Игра «Ровным кругом». Дети встают в круг. Одного из играющих воспитатель назначает затейником. Он встает в середину круга. Дети идут по указанию учителя вправо или влево и говорят: «Ровным кругом, друг за другом, мы идем за шагом шаг, стой на месте, дружно вместе сделаем вот так!» По окончании текста дети останавливаются, затейник показывает какое-либо движение, все играющие повторяют. Затем затейник меняется.
Спортивный час №12

Место проведения: спортплощадка, спортзал. 

Задачи: 1.Содействовать развитию двигательных качеств посредствам подвижных игр заданий типа полосы препятствий. 

2.Содействовать развитию творческого мышления и умению выполнить коллективные действия. 

3.Учить видеть прекрасное в выполнении физических упражнений.                                              

Часть I - 6 мин. Подвижная игра на сюжет сказки «Аленький цветочек». Воспитатель кратко напоминает детям сюжет сказки, а затем предлагает изобразить какой-нибудь из эпизодов этой сказки движениями или построениями. Предлагает выполнить отдельно мальчикам и девочкам. Команда, выполнившая это задание точнее и быстрее, побеждает. 

Часть II - 25 мин. Игра «Зайцы в огороде». Выполнение задания типа полосы препятствий – 10 мин; выполняют два круга. После первого круга спокойная ходьба, (40 с), после второго – спокойная ходьба до полного восстановления дыхания. 
Часть III - 5 мин. Игра «Запрещенное движение». Подведение итогов.

Спортивный час №13

Место проведения: спортплощадка, спортзал. 

Задачи: 1.Формировать умение ориентироваться в пространстве в усложненных условиях. 

2. Формировать опыт дружной и согласованной работы в игровой и соревновательной обстановке.  

Часть I - 6 мин. Построение. Ходьба в колонне по одному. Ходьба с заданием. Групповые упражнения: а) Стоя в затылок друг другу, правую руку – на плечо впереди стоящему, левую - вверх, на счет «раз-два» - ходьба в колонне, на счет «три-четыре»- сменить положение рук;
б) руки - на пояс впереди стоящему, передвижение шагом танца «летка-енька». Класс можно разбить на 2-3 колонны, и выполнение задания организовать в виде соревнования. 

Часть II - 30 мин. Игра «Метко в цель» - 15 мин. Эстафета «передача мячей в колоннах» - 15 мин. Играющие делятся на 2-4 колонны, которые выстраиваются в колонну по одному - одна параллельно другой. Игроки в колоннах располагаются на расстоянии вытянутых рук. У впереди стоящих в колоннах – по мячу. По сигналу впереди стоящие передают мяч сзади стоящим. Последний игрок в колонне, получив мяч, бежит справа или слева своей колонны и становится первым, передает мяч сзади стоящему. Игра заканчивается, когда игрок, начавший игру, перебегает с последнего места вперед, поднимает мяч вверх, принимает стойку смирно. Команда, закончившая первой, получает очко. Задания могут быть следующими: передача мяча под ногами, передача мяча над головой и под ногами. Последовательность выполнения та же. Побеждает команда, набравшая большее количество очков. 

Часть III - 4 мин. Игра по усмотрению воспитателя.  Подведение итогов.
Спортивный час №14
Задачи: 1.Способствовать комплексному развитию двигательных качеств.

2.Содействовать воспитанию силы воли при выполнении физических упражнений.    

Часть I - 1 мин. Построение, ходьба, бег, ходьба. Упражнение на координацию движений выполняются в ходьбе. На счет «один» - руки на пояс;
«два» - руки к плечам; «три» - руки вверх; «четыре» - к плечам; «пять»- на пояс; «шесть» - вниз. Движение руками выполняется под левую ногу. 

Часть II – 35 мин. Игра «Волк во рву» - 10 мин. Посреди площадки проводится две параллельные линии на расстоянии 1 м одна от другой. Это ров, один два волка становятся во рву. Все остальные – «козы», размещаются на одной стороне площади – «пастбище». По сигналу «козы» бегут на пастбище и перепрыгивают через ров. «Волки», не выходят из «рва», пытаются поймать как можно больше «коз». Пойманные козы отходят в сторону, их подсчитывают. Затем по сигналу козы опять перебегают на другую сторону, в дом, а волки их ловят во рву. После 2-4 перебежек выбираются новые волки. Выигрывают козы, не пойманные ни разу, и волки, поймавшие больше коз. 

Полоса препятствий – 20 мин. 

Часть III – 5 мин. «Свободная минутка». По сигналу воспитателя детям предлагается выполнить любые упражнения и движения. По второму сигналу дети прекращают выполнения задания и строятся в заранее определенном месте. Выигрывает тот, кто быстрее и точнее выполнит задание.

Спортивный час №15

Задачи: Закрепить технику метания мяча. Совершенствование техники бега по дистанции.

Часть I. Игра с бегом «Ребята удалые». На противоположных сторонах площадки на расстоянии 13-15 м обозначены 2 линии. Все игроки строятся за линией на одной стороне площадки, водящий – в центре. По сигналу дети говорят: «Мы, ребята удалые, любим бегать и скакать. Ну, попробуй нас догнать!» После все перебегают на другую сторону, за линию, а водящий старается их осалить. Когда все перебегают за линию, подсчитываются осаленные. Водящий меняется. На большой площадке м.б. двое водящих.
Часть II. Игра «Снайперы». Игроки встают в одну шеренгу и рассчитываются на первый-второй, чем образуют команды. Затем бросают мячи в городки, если попадает, городок отодвигается на шаг дальше. Выигрывает команда, сумевшая дальше отодвинуть свои цели.

Игра «Вызов номеров». Игроки строятся в две шеренги на расстоянии 25-30м лицом друг к другу. Выбирается водящий. Ученики рассчитываются по порядку, запоминая свои номера. Затем учитель дает команду «Внимание!» и называет любой номер. Игроки, чей номер был назван должны поменяться местами. Водящий старается занять освободившееся место. Выигрывают дети, которые за время игры ни разу не были водящими. 

Построение в одну шеренгу. Медленный бег в колонне по одному.
Часть III.(2 мин.) Ходьба с различными положениями рук: за спиной, за головой. Ходьба на носках. Подведение итогов.
Спортивный час №16    

Задача: развитие быстроты реакции, внимания.
Часть I. Ходьба с изменением направления (по сигналу), бег. Общеразвивающие упражнения в движении.

Игра «Море волнуется». Занимающиеся разбегаются по площадке, останавливаются в 1 м друг от друга, обозначают свои места кругами. Водящий ходит по площадке, выполняя различные движения. Произносит: «Море волнуется» и кладет руку на плечо игрока. Все, до кого он дотрагивается, идут за водящим и повторяют его движения. Отведя игроков как можно дальше от кругов, водящий неожиданно останавливается и быстро говорит: «Море спокойно». Все бегут занимать свои места. Не успевший становится водящим. 
Часть II. Игра «Перемена мест». Игроки двух команд выстраиваются в шеренги напротив в 15-20 м друг от друга. По сигналу меняются местами. Побеждает команда, которая первой достигнет противоположной стороны площадки и выстроится на ней. Игру можно разнообразить, применяя различные исходные положения, - стоя или сидя лицом (спиной) друг к другу. Можно ввести прыжки на одной и обеих ногах, бег на четвереньках или с пролезанием через веревку, упражнения на месте (наклоны, приседания, повороты).

Игра «Волк во рву». Игры по желанию занимающихся.
Часть III. Игра «Тишина». Игроки располагаются в колонне по одному, идут по кругу и произносят: «Тишина у пруда, не колышется вода, не шумят камыши, засыпайте, малыши!». Останавливаются, принимают положение упор присев, наклоняют голову и закрывают глаза на 20-30сек.. Нарушившие правило становятся в конец колоны. Определяют победителей. 

Спортивный час №17
Задача: воспитание внимания, развитие быстроты, ловкости, прыгучести.

Часть I. Ходьба, медленный бег (2-3 мин), общеразвивающие упражнения.

Игра «Салки по месяцам». Игроки построены в шеренгу. В 12-15 м то нее проведена линия. Водящий произносит: «Все, кто родился в январе (феврале и т.д.) – вперед! Раз, два, три!» Игроки, день рождение которых приходится на этот месяц, бегут и пытаются достичь противоположной черты. Осаленный помогает водящему.
Часть II. Игра «Между двух огней». Проводится на волейбольной площадке без сетки. Капитан команды стоит за одной лицевой линией, а игроки – на противоположной стороне. Они находятся как бы между двух огней – с одной стороны им противодействует капитан, с другой – соперники. По жребию один из капитанов передает мяч игрокам своей команды, а те возвращают его. Перебрасывая мяч, выбирают удобный момент для броска в игрока соперников, которые передвигаются по площадке и стараются увернуться. Осаленный продолжает играть со своим капитаном за лицевой линией площадки. Как и капитан, он имеет право ловить, передавать мяч, выбивать соперника и т.д. 
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Задача игроков, в которых бросают мяч, - перехватить его, чтобы взять инициативу и нападать. Поймавший мяч из игры не выбывает. Игра продолжается, пока не будут «выбиты» все игроки одной из команд.

Игра «Прыгни - присядь». Дети построены в 2-4 колонны на расстоянии одного шага друг от друга. В каждой команде – по два водящих, которые с веревкой (1,5 м) в руках располагаются по обе стороны от колонн. По сигналу проносят веревку перед колонной на высоте 25-30 см. Играющие поочередно перепрыгивают через нее. Миновав колонну, водящие поворачивают обратно и несут веревку на высоте 40-60 см. Дети быстро приседают, принимая положение группировки (обхватывают колени руками, притягивают голову к коленям). При повторении игры меняются водящие. Выигрывают те, кто, не задев веревку, сумеют выполнить прыжки и приседания.
Часть III. Игры по желанию занимающихся. Подведение итогов.

Спортивный час №18
Задача: воспитание внимания, быстроты реакции, ловкости.

Часть I. Ходьба обычная, на носках и пятках, широким шагом, перекатом с пятки на носок, приставным шагом, в полуприседе и приседе, скрестным шагом, выпадами, с закрытыми глазами, спиной вперед. Бег (2-3 мин) в медленном темпе.

Игра «Светофор». Две команды выстраиваются полукругом: одна справа, другая слева от руководителя, который держит в руках «светофор». Одна сторона картонного кружка – желтого цвета, другая – красного или зеленого. Зеленый – все маршируют на месте, начиная с левой ноги; желтая – хлопают в ладоши; красная – стоят неподвижно. Игрок, перепутавший сигнал, делает шаг назад. Выигрывает команда, у которой к концу игры останется на месте больше участников.
Часть II. Игра «Плетень». Игроки строятся в шеренги лицом друг к другу на расстоянии 10-15 м и берутся за руки. Опустив их, идут навстречу. По сигналу образуют общий круг на середине площадки и выполняют задание (подскоки, бег, танцевальные шаги). По указанию воспитателя должны вернуться на свои места, построится в шеренги, образовать «плетень». Выигрывает команда, которая выполнит задание.

Игра «Азбука». Две команды построены в шеренги на противоположных сторонах площадки. Воспитатель называет любую букву. Все игроки одновременно, не мешая друг другу, перебегают по другую сторону площадки, выстраивают букву основанием к центру и принимают упор присев. Выигрывает команда, которая быстрее выполнит задание.

Игра «С места на место». Дети строятся в две шеренги на противоположных сторонах площадки, лицом друг другу. По команде повторяют движения воспитателя (руки на пояс, упор присев и др.). По неожиданному сигналу меняются местами. Побеждает команда, выполнившая задание быстрее и без ошибок.
Часть III. Игры по желанию учащихся. Подведение итогов.

Спортивный час №19
Задача: развитие быстроты реакции, ловкости.

Часть I. Ходьба (вариант 3). Бег с выполнением заданий воспитателя в сочетании с другими движениями. Ходьба, общеразвивающие упражнения.

Игра «Делай наоборот». Занимающиеся построены в шеренги. Руководитель показывает упражнения, игроки должны выполнять его в противоположную сторону. Перепутавший движения делает шаг назад.
Часть II. Игра «Звонок на урок». С обеих сторон площадки линиями очерчены два «класса». В них нарисованы квадраты – «парты» (на 3-4 меньше, чем игроков в каждой команде). В центре площадки ребята образуют круг. По команде начинают движение по кругу (ходьба, танцевальные движения) и произносят: «Перемена, перемена, можно бегать и играть, но нельзя и забывать, что, когда звенит звонок, он зовет всех на урок. Нам опаздывать нельзя, побыстрее в класс, друзья!». Бегут и стараются занять парты в своем классе. Выигрывает тот, кто ни разу не опоздает на урок.

Игра «Обгони мяч». Дети становятся по кругу (лицом внутрь). За игроком с мячом – водящий. По сигналу руководителя мяч передается по кругу и должен побывать в руках каждого. Водящий бежит по кругу и старается обогнать или коснуться мяча до того, как он попадет к игроку, который начал передачу. Если это удается, выбирается новый водящий.
Часть III. Игры по желанию занимающихся. Подведение итогов.

Спортивный час №20  

Задача: упражнение детей в быстром беге цепочкой.

Часть I. Ходьба, бег (1-2 мин) и общеразвивающие упражнения в сомкнутых шеренгах.

1. И.п. – положив руки на плечи стоящих рядом. Наклоны вперед.

2. И.п. – держа за руки внизу: 1) – руки вверх; 2),3) – наклон прогнувшись; 4) – и.п.

3. И.п. – держа руки скрестно за спиной стоящего рядом игрока: 1),2) – отставить ногу назад, прогнуться; 3),4) – вернуться в и.п.; 5)-8) – то же с другой ноги.

4. И.п. – захватить руки стоящего впереди: 1) – мах левой ногой вперед, отведение рук назад; 2) вернуться в и.п.; 3),4) – то же с другой ноги.

5. И.п. – рассчитавшись на первый-второй, повернуться кругом, взяться за руки; 1),2) – наклон вперед; 3),4) – вернуться в и.п.; 5-8) – то же с другой ноги.
Часть II. Игра «Репка». Команды (из 6 человек) выстраиваются в параллельные колонны по одному. В 10-12 м от играющих – мячи («репки»). По сигналу стоящие первыми обегают мячи и возвращаются в колонны, где к ним присоединяются вторые игроки. Вместе они проделывают тот же путь. Когда к игре подключаются стоящие последними («мышки»), они должны взять мячи («вытянуть репку»). 
Часть III. Игры по желанию занимающихся. Подведение итогов.

Спортивный час №21   

Задача: развитие навыков ориентирования в пространстве.

Часть I. Ходьба, бег, общеразвивающие упражнения в сомкнутых колоннах.

1. И.п. – в колонне по одному, положив руки на плечи или пояс стоящего впереди. Приседы с отведением руки в сторону.  Наклоны вперед.

2. И.п. – то же, ноги врозь, положив руки на плечи стоящего впереди: 1) – поднять правую руку вверх и положить за голову стоящего сзади, повернуть туловище направо; 2)-3) – пружинящие наклоны к правой ноге; 4) – и.п.

3. И.п. –  то же, положив руки на плечи стоящего впереди: 1) – отвести левую ногу в сторону; 2) – выпад левой ногой; 3) стать носком левой ноги на правую; 4) приставить левую ногу; 5-8) – то же с другой ноги.

4. И.п. – стоя ноги врозь, положив руки на плечи стоящего впереди: 1)-3) – прыжки на обеих ногах; 4) – прыжок с поворотом налево, подняв левую руку вверх и положив на плечо соседа слева; 5)-7) – прыжки на обеих ногах; 8) – прыжок с поворотом налево, подняв правую руку вверх и положив на плечо стоящему впереди.

Часть II. Игра «Свободное место»

Игра «Хитрая лиса».

Игра «Круговые пятнашки». Взявшись за руки, игроки образуют круг. Водящий старается догнать и запятнать игрока, выбегающего из круга. Остальные препятствуют этому. Круг постоянно движется в одном направлении с водящим. Он выигрывает, если за условленное время (30 сек) запятнает игрока или заставит круг разорваться.

Игры по желанию занимающихся.

Часть III. Игра «Будь внимателен». По команде «Раз!» все должны принять упор присев, «Два!» - поднять руки вперед. Команды чередуются, определяется победитель. 

Спортивный час №22

Задача: выработка навыков в беге и прыжках.

Часть I. Игра «Вперед - назад». Занимающиеся строятся в 3-4 колонны, рассчитываются по порядку и запоминают свои номера. Воспитатель называет номер. Дети, у которых четные номера, выбегают вперед и занимают места впереди колонн, нечетные – бегут назад и становятся замыкающими. 
Часть II. Соревнования в кругах. Игроки построены кругами по 8-10 человек. По заданию воспитателя выполняют различные упражнения на восемь счетов – поворачиваются (направо или налево), обегают круг, встают на свое место и т.п. Различные общеразвивающие упражнения, выполняемые стоя к центру круга лицом, боком, спиной и из различных и.п. Побеждает команда (круг), которая быстрее закончит задание.

Игра «Удочка».
Часть III. Игры по желанию занимающихся. Подведение итогов.

Спортивный час №23   

Задача: развитие быстроты реакции, ловкости.

Часть I. Ходьба, бег, общеразвивающие упражнения.

Игра «Кошка и мышка». Перед началом игры выбирают «кошку» и «мышку». Дети берутся за руки и встают в круг. Кошка – за кругом, мышка -внутри. Кошка старается войти в круг и поймать мышку, но играющие закрывают входы. Она старается подлезать под ворота – дети приседают. Когда кошка проберется в круг, открываются ворота – игроки выпускают мышку и задерживают в кругу кошку. Если ей удается поймать мышку, обе встают в круг. Выбирают новых водящих.

Часть II. «Эстафета с мячом». Передача мяча над головой. Играющие делятся на 2-4 равные команды, выстраиваются в параллельных колоннах на расстоянии вытянутых рук. По сигналу руководителя передают мяч над головой стоящим сзади. Последний, получив мяч, бежит справа, становится первым и передает над головой. Игра продолжается, пока первый игрок не вернется на свое место в колонне, поднимает мяч вверх и даст команду «Смирно!» Побеждает команда, закончившая игру первой.

Вариант 1. «Передача под ногами». Построение то же. Мяч передают или перекатывают под широко расставленными ногами. Вариант 2. «Передал - садись». Построение то же. Выбирается капитан, который располагается впереди в 3-4 шагах от команды. По сигналу посылает мяч в колонну первому игроку, тот возвращает его и принимает упор присев. Упражнение продолжается, пока все участники не примут это положение. Получив передачу от стоящего в колонне последним, капитан поднимает руки с мячом вверх. Выигрывает команда, закончившая игру первой.

Игры с ведением мяча. Построение то же, но игроки поочередно выполняют ведение мяча. Возвратясь, передают его следующему в колонне, а сами уходят в конец ее.   Выигрывает команда, первой закончившая игру.

Игра «Охотники и утки».

Игра «Космонавты». 
Часть III. Игры по желанию занимающихся. Подведение итогов.

Спортивный час №24  

Задача: развитие быстроты реакции, ловкости, умения прыгать.

Часть I. Ходьба, бег, общеразвивающие упражнения  на четыре счета.

Часть II. Игра «Дни недели». Один конец шнура (резинки) привязан к дереву или стойке на высоте 40см, другой – в руках воспитателя. Услышав слово «понедельник», дети перепрыгивают шнур с разбега. Называя другие дни недели, руководитель с каждым разом поднимает шнур на 5 см. Выигрывают те, кто ни разу не заденет шнур.

Игра «Кто дальше прыгнет». Игроки построены в две колонны перед прыжковой ямой. Сбоку от нее делаются отметки, которые соответствуют очкам (5, 10, 15). После выполнения прыжков одной командой и подсчета набранных ею очков в игру вступает другая. 
Игра «Встречная эстафета». Участвуют 2-4 команды. Каждая из которых делится пополам. Игроки становятся напротив друг друга (в 5-7 м) в  
Часть III. Игры по желанию занимающихся. Подведение итогов.

Спортивный час №25
Задача: развитие навыков в метания, повышения быстроты реакции и ловкости.

Часть I. Ходьба с выполнением заданий. Медленный бег (2-3 мин) и общеразвивающие упражнения.

Часть II. Игра «Бегуны и метатели».

Игра «Подвижная цель».

Игры по желанию занимающихся.
Часть III. Игра «Руки вперед». Занимающиеся построены в одну шеренгу. Руководитель идет вдоль строя и, обратившись к одному из играющих, командует: «Руки вперед!». Тот выполняет движение, стоящий справа поднимает левую руку, слева – правую. Допустивший ошибку делает шаг назад или принимает упор присев.

Спортивный час №26
Задача: воспитание внимания, развитие быстроты реакции, ловкости.

Часть I. Ходьба. Медленный бег (2-3 мин) и общеразвивающие упражнения.

Игра «Стоп!». На одной стороне площадки очерчен круг диаметром около 1м – место для водящего. В 20-30 шагах от него, на противоположной стороне площадки – линия, за которой стоят играющие. Водящий, стоя к ним спиной, громко говорит: «Быстро шагай, смотри, не зевай…Стоп!» Дети быстро идут к нему, но на слове «стоп» останавливаются. Водящий быстро оглядывается и, заметив допустившего ошибку, возвращает его за линию. Снова поворачивается спиной и произносит те же слова. Дети начинают движение с того места, где их застал предыдущий сигнал. Игра продолжается до тех пор, пока кто-либо из участников не встанет двумя ногами в круг раньше, чем водящий произнесет слово «Стоп!» Вставший в круг назначается новым водящим. Водящему не разрешается оглядываться до слова «Стоп!» 

Часть II. Игра «Ловля птиц на лету». Один из играющих (птицелов) стоит лицом к стене. Дети делятся на группы и договариваются, каких птиц будут изображать. Подойдя к птицелову, спрашивают: «Мы сороки (галки и т.д.), где наш дом?» Водящий называет место, где они должны собраться. Дети занимают указанные места (гнезда). На слове птицелова: «Ловлю птицу на лету!» - разбегаются в разных направлениях. Пойманный становиться водящим, птицы расходятся по гнездам. 

Игра «Зайцы в огороде».

Часть III. Игры по желанию занимающихся. Подведение итогов.

Спортивный час №27 

Задача: развитие быстроты и прыжковых навыков.

Часть I. Ходьба, бег, соревнования между колоннами. Во время выполнения гимнастических упражнений руководитель предлагает ученикам быстро разбежаться по площадке и встать у ее границ (в зале – у стен). По второму сигналу – быстро построиться в прежних местах. Побеждает команда, все игроки которой займут быстрее свои места, выровняют строй и встанут по стойке «Смирно».  

Часть II. Игра «Рывок за мячом». Занимающиеся делятся на команды (по 8-10 чел), строятся в колонны. Воспитатель с мячом в руках становится между командами, игроки которых рассчитываются по порядку. Бросая мяч вперед, называет какой-нибудь номер. Оба названных игрока бегут за мячом. Овладевший им первым выигрывает для команды очко. Побеждает команда, быстрее набравшая 10 очков. Можно бросать мяч с ударом об пол. Игрокам разрешается сидеть на гимнастических скамейках. Если игра проводится на время, побеждает команда, игроки которой наберут больше количество очков. 

Эстафеты с прыжками и бегом. Игроки делятся на 2-4 команды, которые располагаются за стартовой линией. В 10-12 м от нее проводят линию или ставят ориентиры (мячи, кегли, обручи). По сигналу стоящие первыми в колоннах прыгают на одной ноге до ориентира и бегом возвращаются к остальным игрокам. Подбежав, передают эстафету легким касанием руки, а сами уходят в конец колонны. Выигрывает команда, которая первой закончит игру. Прыжки можно выполнять на обеих ногах или в приседе.

Часть III. Игры по желанию занимающихся. Подведение итогов.

Спортивный час №28
Задача: развитие быстроты реакции, упражнение в беге наперегонки.

Часть I. Игра «Физкульт-ура!» Дети располагаются на одной стороне площадки. В 15-20 м от них – линия финиша. Игроки произносят: «Спорт, ребята, очень нужен, мы со спортом крепко дружим. Спорт - помощник!   Спорт – игра! Физкуль-ура!» После этого участники бегут к финишу.

Часть II. Игра «На новое место». Игроки построены в 2-4 колонны. В 15-20 м от них проведена черта. По сигналу руководители первые и вторые номера, взявшись за руки, бегут за черту. Первые остаются на новом месте. Вторые возвращаются, берутся за руки с третьими и бегут к черте. Около нее остаются вторые номера, а третьи возвращаются и т.д. Побеждает команда, все игроки которой окажутся на другой стороне площадки.

Часть III. Игра «Точное время». Игроки идут или бегут друг за другом. По команде каждый мысленно начинает отсчет времени, по истечению которого (30-60 сек) нужно остановиться. Воспитатель следит по секундомеру. Отмечает, кто точнее уложился во времени.  

Игры по желанию занимающихся. Подведение итогов.
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Спортивный час №29

Задача: развитие  быстроты реакции, ловкости,

Часть I. Игра «Быстрые тройки». Игроки стоят по кругу в тройках друг за другом. Первые номера берутся за руки и образуют внутренний круг. Вторые и третьи номера составляют второй, внешний круг. По сигналу стоящие во внутреннем круге бегут приставными шагами вправо, а стоящие во внешнем – влево. По второму сигналу опускают руки и становятся в свои тройки. Отмечаются самые быстрые. При повторении игры круги перемещаются в другую сторону.

Часть II. Игра «Октябрята и пионеры собирают урожай». Команды («бригады», «звенья») выстраиваются в начале «сада» («огорода») в колонны по одному. В 10 метрах перед каждой колонной кладут обруч или чертят круг, внутри  которых – мячи разной массы и размеров. Дети выбирают бригадиров. Взяв по мячу, возвращаются и кладут их в мешочки (корзины). Следующий игрок выбегает после того, как предыдущий игрок коснется его плеча. Побеждает команда («бригада», «звено»), которая быстрее соберет урожай. Бригадир должен отнести его в заранее обусловленное место.

Часть III. Игры по желанию занимающихся. Подведение итогов.

Спортивный час №30 

Задача: развитие  быстроты реакции, ловкости, согласованности движений.

Часть I. Ходьба, бег с изменением направления движения, общеразвивающие упражнения в кругу, в движении. 
Игра «Угадай, чей голосок». Дети расположены по кругу. Выбирается водящий, который входит в центр круга и закрывает глаза. Занимающиеся идут по кругу и произносят: 

«Мы собрались в ровный круг,

Повернемся разом вдруг,

А как скажем «скок-скок-скок»,

Угадай, чей голосок?»

     Слова «скок-скок-скок» произносит один ребенок. Стоящий в центре должен узнать его. После 2-3 повторений меняют водящего.

Часть II. Игра «Волк и овцы». Один - пять игроков назначаются водящими – «волками» и располагаются на одном краю площадки. Все остальные («овцы») занимают места на противоположной стороне. Один из водящих спрашивает: «Кто боится волка?» Ему отвечают: «Никто!» После этого игроки-овцы стараются перебежать на другую сторону, увертываясь от «волков». Пойманные «овцы» меняются ролями с «волками». В игре можно передвигаться на одной ноге, на четвереньках. 

Часть III. Игры по желанию занимающихся. Подведение итогов.

Спортивный час №31

Задача: развитие быстроты реакции, ловкости и прыжковых навыков. 

Часть I. Ходьба, бег в медленном темпе (2-3 мин) общеразвивающие упражнения.

Игра «Почта». Играющие становятся в круг и расходятся на расстоянии вытянутых рук. Каждый отмечает свое место кружком. Один из участников – «почтальон» стоит в центре круга. Каждый игрок получает название какого-нибудь города. Воспитатель объявляет: «Почта идет из Бреста в Минск» или называет другие города. Дети должны быстро поменяться местами. Почтальон стремится занять одно из освободившихся мест. Оставшийся становится водящим. Если почтальону долго не удается занять свободное место, воспитатель может объявить: «Почта идет во все города!» Все игроки меняются местами, водящему будет легче занять свободное место.

Часть II. Эстафета «Кто быстрее?» Занимающиеся делятся на 2-4 команды и выстраиваются у стартовой линии. В 15-20 метрах от нее – набивные мячи. По сигналу игроки, стоящие впереди колонны, бегут к мячам, опираются о них руками, обегают и возвращаются к командам. Пересечение стартовой линии – сигнал, по которому начинает бег очередной игрок. За преждевременный старт участники наказываются штрафными очками.

Часть III. Игры по желанию занимающихся. Подведение итогов. 

Спортивный час №32
Задачи: Совершенствование техники метания мяча. Способствовать развитию физических качеств.

Часть I - 10 мин. Бег в медленном темпе, с изменением темпа. Специальные беговые упражнения – бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени назад, прыжковой бег с ноги на ногу.
Часть II. Игра с метанием мяча в цель «Снайперы» (см. спортивный час№15). 

Тестирование – бег на 30 м с произвольного старта. Сначала нужно объяснить, как дается старт. Ученики по очереди подают команды стартера. Тот, кто сделает это лучше назначается стартером. Дистанцию в 30 м ученики бегут по трое, предварительно разделившись на тройки.

Игра «Ребята удалые» (см. спортивный час№15). 

Игра «Строители». Ученики строятся в две шеренги одна против другой. Учитель предлагает показать, как строители передают друг другу различные материалы и инструменты (действию должны соответствовать поза и выражение лица): тяжелое ведро с цементом. Легкую кисточку, кирпич, большую тяжелую доску, гвоздик и т.д. После «передачи каждого предмета» учитель называет ученика, у которого степень напряжения мышц тела и выражение лица соответствовали тяжести и объему передаваемых предметов.

Часть III. Медленный бег. Подведение итогов урока. 
Спортивный час №33
Задачи: Формировать у детей понятие о правильной осанке. Способствовать развитию физических качеств.

Часть I. Построение. Перестроение в 3 шеренги по точкам для ОРУ
Часть II. Игра «Быстро встать в строй». По команде «разойдись!» игроки разбегаются по площадке. По команде свистка, дети останавливаются и слушают следующую команду (например, «В одну шеренгу становись!», «в колонну по одному становись!»). После команды учащиеся бегут строится.

Игра с бегом и метанием мяча в цель «Липкие кустики». По сигналу воспитателя четыре игрока-водящие располагаются на площадке, подальше друг от друга. Встают, изображая липкие кустики, а остальные игроки бегают по площадке между ними. У водящих по мячу на резинке, свободный конец которой крепится на запястье. Задача водящих, стоя на месте, попасть мячом в бегающих игроков. Осаленные игроки становятся водящими.
Часть III. Построение. Ходьба в обход по площадке, соблюдая правильную осанку (с выполнением упражнений на осанку). Подведение итогов. 
Спортивный час №34

Задачи: Закрепить технику отталкивания ногой при прыжках в длину с разбега. Способствовать развитию физических качеств (скоростно-силовых).

Часть I. Построение. Строевые упражнения. Игра «Быстро встать в строй» (см. спортивный час№33).
Часть II. Специальные беговые и прыжковые упражнения – бег с захлестыванием голени назад; бег с высоким подниманием бедра; прыжковой бег; прыжки на одной ноге.

Игра «Прыжки по кочкам». Игроки делятся на 2-4 команды и становятся по сторонам площадки. На площадке обозначают 2-4 ряда (по количеству команд) небольших кружков (кочек), на расстоянии 40-50 см один от другого. В каждом ряду по 6-8 кружков, последняя кочка квадратная. Перед первыми кружочками чертится общая линия, с которой начинаются прыжки. Игрок, точно перепрыгнувший по всем кочкам и выполнивший мягкое приземление, выигрывает. По окончании прыжков дети возвращаются на свои места. 

Игра «Волк во рву» (см. спортивный час №14). Бег до 2,5 мин. в среднем темпе, изменяя направление бега (по кругу, по диагонали, противоходом, змейкой). Ходьба 30 сек.
Часть III. Построение. Подведение итогов. 

Спортивный час №35

Задачи: Совершенствование техники метания мяча с места (метание мяча в цель). Способствовать развитию физических качеств.

Часть I. Построение. Игра с бегом «Салки». Выбранный водящий выходит на середину площадки и громко говорит: «Я салка». После этого он начинает догонять убегающих от него детей. Тот, кого водящий коснулся 
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рукой, становится новой салкой. Он должен остановится, поднять руку и сказать: «Я салка». Новой салке не разрешается сразу же касаться рукой прежнего водящего. Построение по кругу. ОРУ.
Часть II. Игра с метанием мяча «Кто точнее». Игроки делятся на группы (по двое мальчиков и девочек) в зависимости от количества мишеней. Команды выстраиваются в колонны по одному за линией, которая обозначена в 5-10 м от стены. На стене  нарисованы мишени - квадрат 80x80 см, внутри которого круг диаметром 50 см. Игроки бросают по очереди мяч в цель. Попадание в квадрат – 1 очко, в круг – 2 очка. 

Игра «Волк во рву» (см. спортивный час №14). 
Часть III – 7-8 мин. Построение. Игра «Театр зверей и птиц». Дети должны имитировать движение животных и птиц. Тот, кто наиболее точно покажет животное (птицу), поощряется. Подведение итогов урока. 
Спортивный час №36 

Задачи: Закрепить технику челночного бега. Способствовать развитию физических качеств (гибкости, координационных).

Часть I. Игра «Перелет птиц». Птицы осенью летят на юг, мы сейчас превращаемся в перелетных птиц. Игроки делятся на 2-3 команды, которые строятся в колонны за вывесками «север». По команде, дети разбегаются по поляне, изображая летящих птиц. По другому сигналу, дети строятся в колонны за своей вывеской «юг». Затем по сигналу дети снова перебегают и выстраиваются за вывеской «север». Игру можно повторить. 
Часть II. Игра «Опавшие листья». Используются опавшие листья (в зале –листочки из открыток, до 500 шт, разбрасываются по полу). Игрок, собравший больше листьев, побеждает. 

Упражнение «Сбор жетонов». Ученики садятся в одну шеренгу. На середине поляны (зала). Ноги выпрямлены, пятки упираются в проведенную линию. За линией воспитатель раскладывает жетоны из открыток. Достать, не сгибая ног, как можно больше жетонов. Брать последовательно по одному жетону и складывать за спиной поворотом туловища. Если ученик берет жетон, сгибая ноги, то он штрафуется на 2-3 жетона.

Игра «По грибы». Некоторые звери заготавливают грибы на зиму. Мы сейчас будем бегом переносить грибы по одному от одной линии к другой. Расстояние между линиями 9-10 м.

Игра «Домики». Выбирается водящий – волк. На площадке лежат 10-12 обручей. В каждый обруч встают 2 ученика, взявшись за руки. По сигналу волка дети должны из одного обруча перебежать в другой. Когда все меняют свои домики, волк старается кого-нибудь поймать. Если даже до одного игрока волк дотронется, пара выходит из игры. Перебежки дети совершают только по сигналу волка. 
Часть III. Игра «Жизнь леса». Каждый участник выбирает себе дерево, которое ему нравится. По команде все превращаются в лес и реагируют на изменение погоды и времени суток: тихий нежный ветерок, сильный холодный ветер, ураган, мелкий грибной дождик, ливень, очень жарко, ласковое солнце, ночь, град, заморозки.  Подведение итогов. 
Спортивный час №37   

Задачи: Формировать навыки вращения длинной скакалки и пробеганию под вращающейся длинной скакалкой. Способствовать развитию физических качеств: силы, ловкости, быстроты.

Часть I. Перестроение в 3 шеренги по отделениям. Игроки делятся на три равных отделения. По команде учителя «второе отделение, два шага вперед шагом марш!» вперед выходит второе отделение. Затем также по команде, но на 4 шага вперед, выходит третье отделение. Первое отделение остается на месте. Размыкаются на два пристанных шага поочередно: первое отделение влево, второе от середины и третье вправо. ОРУ.
Часть II. Пробегание под длинной вращающейся скакалкой. Объяснить, как выполняется вращение длинной скакалки. Показать с кем-нибудь из учеников. Занимающиеся делятся на 2-4 отделения (в зависимости от размеров зала). В начале скакалку вращает учитель с кем-либо из учеников, затем сами ученики. Скакалку вращают так, чтобы она опускалась навстречу пробегающему.   

Игра «Волк во рву» (см. спортивный час №14). 

«Аттракцион». Дети бегают по станциям и выполняют задания, предварительно поделившись на группы. Задания выполняются, пока звучит музыка. Задания на станциях: 1. Прыжки в длину с места. 2. Удержание виса. 3. Отжимание в упоре лежа на гимнастической скамейке. 4. Поднимание небольших пластиковых бутылок с песком. 5. Прыжки через скамейку. Можно использовать и др. упражнения.
Часть III. Построение в колонну по одному. Ходьба с хлопками в ладоши, чередуясь (первые четыре счета хлопают в ладоши дети, следующие – воспитатель и т.д.). Подведение итогов. 

Спортивный час №38   

Задачи: Закрепить прыжки через длинную качающуюся скакалку. Способствовать развитию физических качеств ловкости, быстроты.

Часть I. Построение. Ходьба с упражнениями на осанку. Бег по заданию – обычный, спиной вперед; бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад.
Часть II. Прыжки через длинную скакалку. Повторить упражнения прошлого урока, но пробегать под тремя скакалками, расположенными в 4-6 м одна от другой. Прыжки через скакалку, стоя боком, лицом, спиной к скакалке; с различными положениями рук; по два человека и др. 

Игра с бегом «Ипподром». Дети встают по кругу, который обозначается набивными мячами. Игра начинается с ходьбы по кругу и одновременного произношения в слух: «Мы смеемся, а не плачем. Все по кругу вместе скачем. Ты попробуй, догони, но и сам не попадись!» Как только произносятся последние слова, начинается бег по кругу. Участники, бегая по кругу, должны салить догоняемого, но при этом убегают от сами от бегущих за ними. Игру можно проводить пока не останется один игрок или 2 -3, если бег затягивается. Игру можно повторить.
Игра «Собери вслепую». Используются «капсулы» из-под киндер-сюрприза и повязка на глаза. По залу разбрасываются «капсулы», 5-6 ученикам завязываются глаза. По команде они стараются набрать как можно больше «капсул». Игра повторяется с др. учениками.
Часть III. Игра «Секретное задание» (5 мин). Игроки делятся на 3 команды по колоннам. В зале ставятся 3 метки (кегли). Двум из трех команд по секрету сообщают, возле какой метки они должны построится. По сигналу игроки разбегаются по залу, а по следующему сигналу строятся в колонны возле своей метки. Игроки третьей команды должны сами сориентироваться и построится возле свободной метки. Засекается время построения третьей команды Игра повторяется и уже др. команда не получает метку. Подведение итогов. 

Спортивный час №39

Задачи: Закрепить технику прыжков через длинную скакалку.  

Часть I. Построение. Строевые упражнения (повороты переступанием). Ходьба: обычная, на носках с различным положением рук.

Часть II. Дальнейшее обучение прыжкам через длинную скакалку. Ученики делятся на 5-6 отделений (4-5 идут на прыжки через скакалку, а одно на тестирование гибкости). Упражнения с длинной скакалкой. Прыжки через качающуюся скакалку. Прыжки через вращающуюся скакалку: а)прыгать, стоя боком к скакалке, начинать с места; б) начинать вбеганием под вращающуюся скакалку, прыгать, стоя лицом, боком, спиной к скакалке.

Игра «Совушка». На площадке отводится место – гнездо, - где живет совушка. Остальные выполняют роль бабочек, стрекоз, маленьких птичек. Они свободно бегают по залу, машут руками, как крыльями. По команде учителя «Ночь» все игроки должны остановиться и принять какую-либо позу и не шевелиться. По этой же команде совушка вылетает из гнезда и смотрит кто не спит. Того, кто шевелится, совушка берет за руку и ведет в свое гнездо. Через 10-15 сек. учитель дает команду «День», по которой совушка улетает, а все игроки опять начинают бегать. Тот, кого совушка взяла в свое гнездо пропускает одну игру. 

Часть III. Построение. Подведение итогов. Ходьба с хлопками в ладоши.
Спортивный час №40

Задачи: Совершенствовать умение прыгать через длинную скакалку. Способствовать формированию правильной осанки. 

Часть I. Построение. Строевые упражнения (повороты на месте). Ходьба со сменой положений рук: четыре шага – руки вниз, четыре – руки в сторону и т.д.

Игра «Секретное задание» (см. спортивный час №38).

Часть II. Прыжки через длинную скакалку (см. спортивный час №37,38,39).

Игра «Ипподром» (см. спортивный час №38)

Упражнения: 1)Ведение мяча на месте с выставленной ногой. Выполнять правой рукой, затем по команде левой рукой. 2)Игра «Совушка» (см.№39). Только по команде «День» игроки выполняют ведение мяча на месте, а по команде «Ночь» должны поймать мяч и замереть в стойке баскетболиста. 
Перед игрой объяснить, как нужно ловить мяч и держать его в стойке баскетболиста. По заданию учителя можно чередовать ведение и подбрасывание мяча.

Часть III. Построение. ОРУ: И.п. – стойка ладони на голове, пальцы переплетены. 1 – подняться на носки, руки вверх (потянуться за руками); 2 – и.п.; 3-4 – то же. Подведение итогов спортивного часа. 
Спортивный час №41

Задачи: Ознакомить с ловлей и передачей (двумя руками снизу) среднего мяча. Дальнейшее обучение ведению мяча стоя на месте.

Часть I. Построение. Ходьба в колонне по одному: обычным шагом, на носках, с высоким подниманием коленей. Ходьба.

Часть II. Выполнение следующих упражнений: 1) Ведение мяча на месте. 2) Ведение мяча в приседе (выполнять сначала правой, потом левой рукой). 3) Ударить мяч о пол с последующей ловлей (15 раз). 4)Подбросить мяч над собой, выполнить два хлопка в ладоши, поймать мяч (10 раз).

Игра с ведением мяча «Совушка» (см. спортивный час№40).

Игра с ловлей и передачей мяча «Давайте познакомимся». Учащиеся стоят по кругу, держась за руки. Водящий подбрасывает мяч и называет имя ученика. Названный ученик ловит мяч и громко произносит: «Стой!». Все останавливаются. Затем ученик бросает мяч любому игроку, который, поймав мяч, называет свое имя и бросает мяч следующему, тот тоже называет свое имя, и так до тех пор, пока мяч не упадет. Тот, кто не поймал мяч, становится водящим. Выигрывает тот, кто ни разу не был в роли водящего.

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа. 
Спортивный час №42

Задачи: Совершенствовать технику ведения мяча стоя на месте и передачи и ловли мяча двумя руками снизу.

Часть I. Построение. Ходьба в колонне по одному с изменением направления по разметкам. ОРУ (3-4 упражнения на руки) в ходьбе.

Часть II. Игра «Укротитель». Игроки строятся в одну шеренгу, в руках у каждого по мячу. По команде (удар мячом о пол) дети начинают выполнять ведение мяча стоя на месте. Способ ведения (стоя, присев, сидя) оговаривается перед командой к выполнению. По второй команде (свисток) дети берут мячи в руки. Воспитатель просит сделать шаг вперед тех, кто выполнил ведение мяча, не теряя его (без остановки). Ведение двумя руками считается ошибкой. Игру повторить несколько раз. Выигрывает тот, кто сделает больше шагов.

Игра «Давайте познакомимся» (см. спортивный час №41).

Игра «Один за всех и все за одного». Играющие делятся на несколько команд. Каждая образует круг. Участники соединяют правые руки в центре круга и вместе произносят: «Один за всех и все за одного». Затем по сигналу учителя игроки начинают передавать мяч по кругу, пока он не вернется к капитану. Кто быстрее, той команде очко. Игра повторяется несколько раз.

Часть III. Построение. Ходьба с хлопками в ладоши. На пути продвижения расставлены скамейки. Дети, подойдя к препятствию, встают на него и выполняют прыжок с высоты. Следить, чтобы приземление было мягким.
Спортивный час №43

Задачи: Совершенствовать технику ведения мяча стоя на месте, передачи и ловли мяча.

Часть I. Построение. Игра с бегом и ОРУ «Игровая». Сначала ученики выполняют задания воспитателя (основную стойку баскетболиста, бег по кругу, передвижения приставным шагом вправо и влево). Выбирается водящий. Который встает в центр круга. Игроки ходят по кругу и произносят нараспев слова (повторяя за учителем): «У дядюшки Трифона было семеро детей, семеро сыновей. Они не пели, не ели, друг на друга смотрели. Разом делали, как я!» При последних словах все начинают повторять движения, жесты за водящим. Тот, кто повторил движения лучше всех, становится водящим.

Часть II. Игры «Укротитель» и «Один за всех и все за одного» (см. спортивный час №42) 

Часть III. Выполнение комплекса утренней гимнастики и упражнений общей физической подготовки (подтягивания, приседания, наклон сидя на полу, прыжок в длину с места). Подведение итогов спортивного часа. 

Спортивный час №44

Задачи: Повторить упражнения с длинной скакалкой. Знакомство с упражнениями в равновесии. 

Часть I. Построение. Повторение упражнений с длинной скакалкой.

Часть II. Ходьба: четыре шага на носках, четыре обычных, изменяя положение рук. На ходу разобрать мешочки.

Упражнения. Сначала выполнять по линии вдоль скамейки. Ходьбу выполнять с носка. По первой скамейке ходьба руки в стороны, соскок вперед. По второй – руки на пояс, соскок вправо от скамейки. По третьей – хлопая в ладоши за спиной, над головой, соскок влево. При повторном прохождении по первой скамейке – ходьба приставными шагами левым боком вперед, руки вперед, соскок влево. По второй – то же, но правым боком вперед, соскок вправо. По третьей – руки в стороны, высоко поднимая колени и делая на каждый шаг хлопок под ногой, соскок вперед с хлопком в ладоши перед собой.

Игра «Совушка». В роли совы – учитель. Дети – ежики. По команде «Ночь!» все ребята замирают в группировке. Того, кто неправильно выполнит группировку в приседе, сова забирает в гнездо. На следующую команду «Ночь!», дети должны принять положение группировки сидя, а затем - лежа.  

Часть III. Построение. ОРУ (см. спортивный час №40). Подведение итогов спортивного часа. 

Спортивный час №45

Задачи: Знакомство с упражнениями в равновесии. Закрепить технику группировки. Разучить прыжки через короткую скакалку. 

Часть I. Построение. Игра «Салки» (см. спортивный час №35)

Часть II. Знакомство с упражнениями в равновесии. Скамейки отодвинуты на 1 м от стены и на 1,5 м – одна от другой (на одной линии). Ходьба по 
гимнастическим скамейкам: по первой – руки в стороны, на каждый шаг, 
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поднимая правую ногу вперед, хлопок под коленом, соскок вперед с хлопком перед собой; по второй – руки за головой, ставя ноги у правого (левого) края скамейки, соскок вперед с хлопком над головой. 

Прыжки через скакалку. Детям нужно объяснить, что прыжки через скакалку – не только детская забава, но и полезное упражнение для укрепления мышц ног, сердца и легких. Прыжки развивают ловкость.

  Упражнение 1. Стоя на месте, вращать сложенную вдвое скакалку одной рукой сбоку; то же другой рукой.

  Упражнение 2. Каждый ученик определяет длину скакалки по своему росту.

  Упражнение 3. Стоя на левой ноге, правая впереди, скакалку держать за концы сзади. Вращая скакалку вверх и вперед, прыгать с одной ноги на другую.

 Игра «Колобки и ежики». Игроки делятся на две команды: «Колобки» и «Ежики». Дети бегают, изображая разных животных и птиц. По команде «Колобки!» игроки данной команды принимают положение группировки и выполняют перекаты назад и вперед на гимнастических матах. Одновременно команда ежиков принимает положение группировки в приседе на площадке, где их застал сигнал. По сигналу «Ежики!» команды меняются заданиями. Выигрывает команда, допустившая наименьшее количество ошибок.

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа. 

Спортивный час №46

Задачи: Совершенствовать способность удерживать равновесие, прыжки через короткую скакалку, группировку и перекаты в группировке.

Часть I. Построение. Игра «Тихо-громко». Дети строятся по двум кругам парами. Внутренний круг – первая команда, наружный – вторая. На музыку, звучащую негромко, игроки идут неслышно на носках, на громкую музыку – строевым шагом. Заранее обуславливается, что на остановку в музыке после негромкого звучания игроки внутреннего круга салят игроков наружного круга, а на остановку после громкого звучания – наоборот. Чтобы не быть осаленным, нужно быстро отбежать и присесть. Если игрока осалили, он должен поднять руку. Тот, кто не поднял руку, считается осаленным дважды. Салить раньше остановки музыки нельзя. Игра повторяется несколько раз.

Часть II. Упражнения 1 и 2 (см. спортивный час №45). 3. Прыжки на месте. От учеников требовать, чтобы на один оборот скакалки выполнялся один прыжок (а не двойной). Те, у кого пока прыжки еще не получаются, выполняют упражнения 45 спортивного часа.

  Упражнение 1. Ползание на четвереньках одноименным способом.

  Упражнение 2. Ползание на четвереньках разноименным способом.

  Упражнение 3. Ползание одноименным способом.

  Упражнение 4. Ползание разноименным способом.

Игра «Совушка» (см. спортивный час №40). По команде «День!», дети бегают по залу. Когда подается команда «Ночь!» - принимается группировка в положении лежа, сидя или присев.

Часть III. Построение. ОРУ: И.п. – ноги на ширине плеч, руки свободно опущены, туловище наклонено. Покачивать расслабленными руками. 
Спортивный час №47

Задачи: Совершенствовать технику ползания, лазанья по гимнастической стенке, упражнений в равновесии. Повторить прыжки через короткую скакалку.

Часть I. Построение. Игра «Погода». Играющие делятся на 3-4 команды, которые строятся в колонны (разомкнутый строй) на линии нападения волейбольной площадки. По команде «Ветер!» - помахивают кистями; «Дождь!» - хлопают ладонями по полу; «Сильный дождь» - топают ногами; «Буря!» - перебегают на противоположную линию нападения площадки и строятся в колонны. Выигрывает команда, выполнившая задание первой.

Часть II. Повторить прыжки через короткую скакалку. Прыжки на месте (см. спортивный час №45 и 46).

Совершенствовать технику ползания, лазанья по гимнастической стенке, упражнений в равновесии. Выполнение упражнений (см. спортивный час №46).

Часть III. Построение. «Танец утят». Подведение итогов.
Спортивный час №48

Задачи: Совершенствовать технику прыжков через длинную скакалку. Способствовать развитию физических качеств.

Часть I.Игра «Птицы учатся летать». Каких птиц вы знаете? (Ответы ребят). А как передвигаются птицы? (Птицы летают). Покажите. Дети имитируют полет птиц. Затем образуется круг-гнездо. Дети –«птенчики», они еще не умеют летать. Вам нужно как можно скорее научится летать. Возьмемся за руки и попробуем. Взявшись за руки, дети идут по кругу и произносят: «Еле-еле-еле-еле, разбежались. Полетели, а потом-потом-потом все бегом-бегом-бегом. Тише! Тише! Не спишите! Наш полет остановите. Раз-два! Раз-два! Вот и кончилась игра». Скорость движения нарастает, а затем замедляется. 

Часть II. Полоса препятствий. Дети проходят по гимнастической скамейке. Далее передвигаются приставным шагом по трем гимнастическим стенкам по третьей рейке снизу. Спускаются на пол и возвращаются бегом в конец колонны. Расстояние между игроками 3 м. Можно организовать 2 полосы препятствий (для мальчиков и девочек).

Игра «Перелет птиц». Дети строятся на одном конце площадке. На другом конце – гимнастические стенки. По сигналу руководителя: «Птички летают!», дети, имитируя птиц, бегают по площадке. По сигналу «Буря!», дети бегут к гимнастическим стенкам и влезают на них (птицы скрываются от бури на деревьях). Когда учитель говорит: «Буря прекратилась!» - дети спускаются и снова бегают по залу.

Игра «Воробьи – вороны». Две команды стоят на середине площадки спиной друг к другу на расстоянии 2 м. Одна команда – воробьи, другая – вороны. У каждой команды есть кормушка. Услышав неожиданно сказанное слово: «Во-ро-бьи» (или «ны»), команда быстро убегает к своей кормушке, а др.ее догоняет. Затем все встают на места, подсчитываются пойманные. Побеждает команда, которая поймала больше соперников. Игра повторяется 5-6 раз.

Часть III. Построение. Игра «Летает - не летает». Если учитель называет летающий объект, дети поднимают руки вверх. Если называет нелетающий объект - принимают упор присев. Тот, кто ошибается, выбывает из игры.
Спортивный час №49

Задачи: Повторить лазание по гимнастической скамейке, познакомить с лазанием по наклонной скамейке.
Часть I. Ходьба с упражнениями на осанку. Последние упражнения – прыжки и бег на месте через вращающуюся короткую скакалку.

Часть II.  Прыжки через скакалку. Прыгают все вместе – одновременно.

Упражнения. 1)Горизонтальная скамейка: ходьба на носках, руки вверх. Наклонная скамейка: ползание на четвереньках одноименным способом. Стенка: два пролета передвигаться правым боком к стенке, а затем, повернувшись кругом, - два пролета спиной вперед, левым боком к стенке. Лазанье по канату: залезть и слезть по канату произвольным способом. Тем, у кого не получается, - лазанье по гимнастической стенке. Перекаты: лечь на гимнастический мат и выполнить перекаты.

2) Горизонтальная скамейка: ходьба с двумя поворотами кругом, руки в стороны. Наклонная скамейка: ползание на четвереньках разноименным способом. Стенка: передвигаться приставными шагами спиной к стенке, держась за рейку выше головы.

Игра «Попрыгунчики-воробушки» (см. спортивный час №4).

Часть III. Построение по кругу. Ходьба, сужая и расширяя круг под музыку. Сужение и расширение круга должно происходить равномерно, не нарушая его формы. Подведение итогов спортивного часа. 

Спортивный час №50

Задачи: Способствовать развитию физических качеств. Продолжить знакомство с лазанием по канату произвольным способом.

Часть I. Построение. ОРУ в игре «Ловля обезьян». Дети делятся на две группы – «обезьянки» и «ловцы обезьян», - которые размечаются на средней линии лицом друг к другу. Ловцы показывают упражнения, обезьяны подражают всему, что они делают. По сигналу «Ловцы!» обезьяны бегут к деревьям (гимнастические стенки, кольца, перекладины) и влезают на них. Ловцы ловят обезьян. После 2-3 повторений дети меняются ролями. 

Часть II. Игра «Домики». На площадке лежат 10-12 обручей. В каждый обруч встают 2 ученика, взявшись за руки. В центре зала располагается водящий. Под музыку дети выбегают из домиков и бегут в колоннах по одному по периметру зала. Водящий присоединяется к ним. По окончании музыки все игроки должны занять свой домик. Водящий может занимать домик любой группы. Игрок, оставшийся без домика, становится водящим

Знакомство с лазанием по канату. Дети делятся на две группы. Одна идет на метание мяча в цель, другая – на лазание по канату. Через 3-5 мин. смена. 

Игра «Два Мороза» (см. спортивный час №7).

Часть III. Построение. ОРУ: И.п. – ноги на ширине плеч, руки свободно опущены, туловище наклонено. Покачивать расслабленными руками. Подведение итогов спортивного часа. 

Спортивный час №51

Задачи: Совершенствовать технику метания в вертикальную цель. Лазанье по канату произвольным способом.

Часть I. ОРУ в игре «Ловля обезьян» (см. спортивный час №50). 

Игра «Домики» (см. спортивный час №50). 

Часть II. Построение. Девочки идут выполнять лазание по канату, а мальчики – метание мяча в цель. Через 4-5 минут смена.

Игра «Игрок в круге». Водящий – в круге диаметром 1,5 метров. Двое других становятся с противоположных сторон на расстоянии 6 м от круга и пытаются попасть мячом в стоящего в круге. Тот, кто попадет в игрока, меняется с ним местами.

Игра «Два мороза» (см. спортивный час №7).

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №52

Задачи: Способствовать развитию физических качеств (скоростно-силовых, выносливости).

Часть I. Построение. Учащиеся выполняют комплексы ОРУ самостоятельно.

Часть II. Игра «Попрыгунчики-воробышки» (см. спортивный час №4).

Бег – 5 мин. в среднем темпе. Упражнение на восстановление и расслабление.

Командные игры. Дети делятся на две команды. 

1. «Перемена мест». Команды встают лицом друг к другу на противоположных сторонах площадки. По команде учителя игроки команд – соперниц меняются местами, пробегая через ворота. Побеждает команда, которая первой достигнет противоположной стороны площадки и выстроится. Сказать ученикам, чтобы были внимательными, осторожными, не толкались. 

2. «Охотники и утки». Расположение игроков показано на рисунке №6. На границах площадки одна из команд – охотники, в середине площадки другая - утки. У охотников мяч средних размеров. По сигналу они начинают выбивать уток. Каждый игрок может сам метать мяч или передавать для броска партнеру по команде. Утки, бегая внутри площадки, спасаются от меча, увертываясь и подпрыгивая. Подбитая утка покидает площадку.                           



Рис.6


3. Перетягивание каната. 

Часть III.  Построение. ОРУ: И.п. – ноги на ширине плеч, руки свободно опущены, туловище наклонено. Покачивать расслабленными руками. Подведение итогов спортивного часа.    

Спортивный час №53


Задачи: Закрепить прыжок в высоту с прямого разбега. Совершенствовать технику метания мяча в вертикальную цель.


Часть I. ОРУ в движении. 1) И.п.- руки в стороны. На четыре шага руки за голову, на четыре шага вернуться в и.п. 2) И.п.- руки на пояс. На каждый шаг поворот туловища в сторону выставляемой вперед ноги. 3) И.п. – руки в стороны. Ходьба с высоким подниманием бедра, с хлопками над коленом. 4) Ходьба крадучись – на носках широким шагом. 5) И.п. – руки на пояс. Прыжки с продвижением вперед: восемь прыжков на левой ноге, восемь на правой, восемь на обеих (проделать несколько раз). Ходьба. 


Часть II.  Играющие делятся на две группы (девочки и мальчики). Прыжки в высоту на препятствие (две скамейки, установленные рядом вдоль зала, на которые положены два гимнастических мата). Для разбега с трех шагов кладутся кочки – три кружочка и квадрат. Расстояние между кочками – 50-60 см. Упражнение. Подойти шагом к первому кружочку; не останавливаясь, с трех шагов разбега по трем кружочкам и квадрату толчком одной прыгнуть (на маты) на маховую ногу, не приставляя толчковой ноги; дойти до конца скамеек; соскочить в кружок на обе ноги, мягко, без потери равновесия. Выполняется поточно.

Игра  «Игрок в круге» (см. спортивный час №51).


Игра «Гуси-лебеди». 

Часть III.  Построение. ОРУ: И.п. – лежа на спине, ноги согнуты, руки в стороны. Покачивания расслабленными ногами. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №54


Задачи: Повторить прыжки в высоту. Способствовать развитию физических качеств (выносливости).


Часть I. Построение. Ходьба с хлопками и без хлопков по сигналу учителя. ОРУ в движении (см. спортивный час №53).


Часть II. Прыжки в высоту с прямого разбега. Прыжки на препятствие (см. спортивный час №53). Упражнения. 1) Повторить прыжок с приземлением на одну ногу (см.№53). 2)То же с трех шагов разбега по кочкам: прыжок на препятствие, но с приземлением на обе ноги, соскок вправо в квадрат.


Бег 6 минут по 50 метровому кругу.


ОРУ на восстановление и расслабление: 1) В ходьбе. Руки через стороны вверх – вдох, через стороны вниз – выдох. 2-3)См.заключительную часть спортивного часа №53.


Игра «Гуси-лебеди».

Часть III. Игра «Слушай сигнал». Дети идут в обход. По сигналу воспитателя – один хлопок – все ставят руки на пояс; два хлопка – опускают вниз; три хлопка – руки за спину. Тот, кто ошибся, выходит из строя, становится в конец колонны, но продолжает игру. Подведение итогов спортивного часа.
32
Спортивный час №55
Задачи: Освоить передвижения баскетболиста шагом, бегом, с ускорениями и остановками, с изменением направления. Способствовать развитию физических качеств (координационных).


Часть I. Построение. ОРУ с большим мячом (см. спортивный час №41).


Часть II. Упражнение (выполнять в шеренге). Шаг левой ногой вперед оттолкнуться и прыжком опуститься в стройку баскетболиста. То же с правой ноги. Выполнить 5-6 раз.


Игровые упражнения «Светофор» и «Жонглер». Дети бегут в колонне по одному. На сигнал красной таблички дети выполняют остановку прыжком и стойку баскетболиста. Если учитель поднимает зеленую табличку – бег в колонне по одному. Желтая табличка – дети бегут к мячам (приготовленные заранее), берут их и выполняют игровые упражнения  - «Жонглер» - вращение мяча вокруг кистей рук, перекладывание мяча вокруг туловища из руки в руку, перебрасывание и ловли мяча после хлопка и т.д. Повторить несколько раз.

1. Напомнить технику ведения мяча на месте. Свободно разойтись по залу. Ведение мяча на месте: правой и левой и поочередно правой и левой; в положении присев, сидя.

2. Держание мяча. Мяч лежит на полу перед игроком, положить руки, расставив пальцы, на мяч и поднять его, приняв стойку баскетболиста. Выполнить 8-10 раз. Поднять лежащий перед игроком мяч до высоты груди, отпустить, принять стойку баскетболиста и поймать отскочивший мяч (10-12 раз). 

Игра «Тихо-громко» и «Хвостики». Дети строятся по двум кругам парами. Внутренний круг – первая команда, наружный – вторая. Одна команда получает красные хвостики-ленточки, другая – синие. На музыку, звучащую негромко, игроки идут неслышно на носках, на громкую музыку – строевым шагом. Заранее обуславливается, что на остановку в музыке после негромкого звучания игроки внутреннего круга салят игроков наружного круга, стараясь сорвать у них синие хвостики. А на остановку после громкого звучания – наоборот. Через некоторое время провести подсчет игроков без хвостиков, после чего хвостики отдаются обратно. Игра повторяется несколько раз.

Часть III. ОРУ: 1) И.п. – ноги на ширине плеч, руки свободно опущены. Поворотами туловища раскачивать расслабленные руки вправо и влево Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №56

Задачи: Совершенствовать технику передвижений, ведения мяча на месте. Способствовать развитию физических качеств.

Ход занятия по спортивному часу № 55. 

Изменения. Взамен тестового упражнения прыжок в длину с места, принимается упражнение – челночный бег 3 по 10 м. Бежать по три человека. Кубик на пол не бросать, а ставить. Брать кубик ближней рукой. Первый шаг после остановки на повороте выполнять, толкаясь впереди стоящей ногой.

Спортивный час №57

Задачи: Ознакомить с правилами поведения во время уроков на открытом воздухе. Ознакомить с передвижением на лыжах без палок.


Часть I. Беседа о любимых зимних развлечениях, зимних видах спорта. Самый увлекательный отдых зимой – это катание на лыжах. Катание на лыжах помогает в учебе и любимой работе, сближает с природой; как правило, занятия на лыжах проводят в красивых местах.


Часть II. Комплекс ОРУ. Построение врассыпную. 1) Ходьба на месте с акцентированными махами руками. 2) В стойке ноги врозь. Пружинящие приседания, руки вперед. 3) наклоны туловища в стороны, вперед и назад, руки на поясе. 4) Круговые движения руками вперед и назад. 5) Поочередные выпады вперед, руки в стороны. 6) Прыжки со сменой ног из стойки ноги врозь правой с разноименными движениями рук. Рассказать о посадке лыжника.


Игра «Прокладка железной дороги». Учащиеся выстраиваются в одну шеренгу с интервалом 1 м, передвигаются ступающим шагом, прокладываю «железную дорогу». Выигрывает тот, у кого ровнее и четче будет лыжня.


Игра «Поезд». Игроки выстраиваются в 2-3 колонны, каждая на своей стороне. По сигналу руководителя участники команд продвигаются ступающим шагом вперед в «депо», ворота которого обозначены лыжными палками, поставленными по обочинам лыжни. Побеждает команда, участники которой согласованно выполнили движения руками и ногами и первыми прибыли в «депо».

Часть III. Снять лыжи, очистить от снега. Обсудить основные правила выбора и подготовки лыж к занятиям, а также гигиенические и эстетические аспекты костюма лыжника.
Спортивный час №58

Задачи: Закрепить передвижение ступающим шагом. Ознакомить с посадкой  лыжника.


Часть I. ОРУ на лыжах. 1)Приставные шаги вправо, затем влево. 2) Полуприсед – руки назад. Встать – руки вперед. 3) Махи правой ногой вперед-назад, затем левой, руки в стороны. 4) Круговые движения руками вперед, затем назад. 5) Пружинящие наклоны туловища в стороны. 6) Прыжки на обеих ногах.


Часть II. Упражнения: поднимая носки лыж, ходьба на месте; ходьба ступающим шагом с продвижением вперед – 2 раза по 20-30 м.


Игра «По местам». Дети делятся на две команды: первая шеренга – одна, вторая – другая. Команды перестраиваются в колонны – и.п. для построения. По команде учителя игроки команд, продвигаясь вперед, перестраиваются в колонну по одному. Учитель отводит детей на 60-70 м от построения. По команде «По местам!» игроки бегут кратчайшим путем на места и строятся в колонны. Выигрывает команда, вставшая на свое место первой.  
Часть III. Снять лыжи, очистить от снега. Построение в одну шеренгу. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №59

Задачи: Закрепить поворот на месте переступанием вокруг пяток. Ознакомить с техникой передвижения скользящим шагом.


Часть I. Подводящие упражнения: 1) Несколько раз поднять и опустить носок одной лыжи, затем другой. Пятка прижата к снегу. 2) Опускать носок лыжи в сторону, затем вернуться в и.п. 3) Поднимание и опускание носков лыж вправо-влево, размахивание (опорная нога слегка согнута, пятка прижата).


Часть II. Поворот переступанием на счет. По команде руководителя дети на счет «раз» поднимают носок левой лыжи и переставляют на 30 градусов (ориентировочно) влево, на счет «два» приставляют правую лыжу к левой. Затем на счет «три-четыре», «пять-шесть» ученики заканчивают поворот налево на 90 градусов.


Игра «Веер». По команде все выполняют поворот переступанием на 90, 180, 360 градусов, стараясь, чтобы лыжи оставили на снегу четкий отпечаток. Каждому выставляется оценка в зависимости от четкости и быстроты поворота. Побеждает тот, кто в итоге наберет больше баллов, выполнит задание быстрее и точнее других.


Вспомнить посадку лыжника. 1. Принять положение посадки по сигналу. 2. В положении посадки перенести массу тела на одну ногу, другую ногу приподнять над лыжней, отвести назад.


Скользящий шаг. 1. Свободное скольжение с пологого склона. 2. Скольжение на одной лыже, отталкиваясь другой (с акцентированным подседанием). 3. Длительное скольжение на одной ноге (до остановки) с небольшого разбега. 4. Произвольное передвижение скользящим шагом.

Игра «Кто быстрее?». 10 флажков (1,5-2 м один от одного) – линия старта. В 20-25 м от нее линия финиша. На старт выходит 10 чел. По команде «Марш!» они бегут к финишу. Также проводится 2-й и 3-й забеги. Играя 2-й раз, ученики должны, добежав до флажков, обойти их и вернуться к старту. 


Часть III. Построение. Упражнения ОФП (приседания, прыжки, поднимание и опускание туловища в положении сидя на полу, упражнения на гибкость).
Спортивный час №60

Задачи: Совершенствование поворота на месте переступанием вокруг пяток лыж. Повторить  передвижение скользящим шагом.


Часть I. Построение в одну шеренгу. Игра-соревнование «Кто быстрее оденет лыжи?». Нужно надеть лыжи и стать в колонну по одному. Можно помогать друг другу.


Часть II. Упражнения. 1) Поочередно поднимать и ставить лыжи на место (ходьба на месте). 2) Поднять левую лыжу (пятка ниже носка), поставить ее на полшага влево, так же поднимая правую лыжу, приставить ее к левой. Так же упражнение, но вправо (4-5 раз в каждую сторону).


Игра «Веер» (см. спортивный час № 59).


Совершенствование умений передвигаться на лыжах в игре «Кто быстрее?» (см. спортивный час № 59).

Игра «Салки». Игру проводят на уплотненном снеге без палок. Площадку для игры ограничивают флажками. Склон на площадке не помешает, а лишь усилит ее тренирующий эффект. Водящий салит игроков, касаясь задников их лыж своими лыжами. Игрок, которого осалили, громко объявляет: «Я салка!» Если коллектив большой возможны двое или трое водящих, или воспитатель разбивает детей на группы.


Часть III. Снять лыжи, очистить от снега. Построение в одну шеренгу. 
Спортивный час №61

Задачи: Совершенствовать технику скользящего шага. Научить скреплять палки и лыжи.

Часть I. Учить скреплять палки и лыжи в переноске под рукой: а) складывать палки (верхний конец одной продевается внизу в кольцо другой); б) складывать палки с лыжами (верхние концы палок продеваются снизу в носковые ремни, петли зацепляются за носки лыж);в)переноска лыж под рукой.


Часть II. Игра «Веер» (см. спортивный час № 59).


Игра «Солнышко». Дети делятся на 2-4 команды. Участники каждой команды, взявшись за руки, образуют круг (спиной друг к другу) и по сигналу начинают движение по кругу приставным шагом до и.п. Команда, сделавшая передвижение по «солнышку» быстрее, выигрывает. Повтор  в др. сторону. 


Игра «Слушай сигнал». Дети передвигаются (скользящим шагом) по кругу, отталкиваются палками произвольно. По сигналу двух свистков игроки, не останавливаясь, перехватывают палки за середину и уже не отталкиваются ими. По следующему сигналу (три свистка) они, продолжая скользить, соединяют палки обеими руками и помещают их за спину. По третьему сигналу (один свисток) дети перехватывают палки за концы и вновь отталкиваются ими. Сигналы подаются воспитателем в различной последовательности.


Часть III. Игра «Салки с домом». В центре площадки наносится круг. Преследуемый игрок может забежать в этот круг, там осалить его нельзя. Находится в кругу можно ограниченное время (10-15 сек). Если игрок по окончании этого времени не покинул домик, он становится водящим. 
Спортивный час №62

Задачи: Закрепить технику передвижения скользящим шагом с палками.

Часть I. Передвижение по учебному кругу с целью разминки, держа палки за середину и размахивая руками. 


Часть II. ОРУ на месте с палками. 1) Ходьба на месте, палки держать за середину. 2) Полуприседы с опорой на палки. 3) Перестановка палок вперед, в стороны. 4) Махи ногой вперед-назад с опорой на палки. 5) написать палкой свое имя на снегу. 6) Прыжки на обеих ногах с опорой на палки. 7) «Рукоход» - отталкивание палками при передвижении одновременным безшажным ходом.


Передвижение скользящим шагом, палки в опущенных руках волочатся сзади. Постепенно размах движения рук увеличивается, кисть руки выносится вперед за линию бедра. Пройдя 15-20 м, начать упражнение снова. 

Игра «Слушай сигнал» (см. спортивный час № 61).

Игра «Кто быстрее?» (см. спортивный час № 59).


Часть III. (см. спортивный час № 61).                       

Спортивный час №63

Задачи: Повторить передвижение скользящим шагом с палками.

Часть I. Построение. Игра «Знак качества». Игроки делятся на 3-4 группы. Каждая группа должна правильно разложить и надеть лыжи. Можно помогать друг другу и обращаться за помощью к воспитателю. Проверить в группах спортивную форму. Группа готова к занятиям после того, как воспитатель присвоит ей «Знак качества». Группа, получившая знак раньше других, - выигрывает.


Часть II. Игра «По местам!». Поставить палки в снег. Перестроение в колонну по одному. Передвижение по учебному кругу, затем по извилистой лыжне за воспитателем. Когда отойдут на 60-70 м от палок, руководитель подает команду «По местам!». Все бегут к своим палкам. Кто построится раньше – выиграл.


Игра с поворотами переступанием «Лисенок-медвежонок». На лыжне расставить 5-7 меток (лыжные палки, флажки, таблички и т.п.). Игроки должны пройти между ними на лыжах произвольным способом, совершая поворот переступанием, огибая метки то с правой, то с левой стороны. Кто не свалит и не наступит на метку, становится лисенком (т.е. ловкий), кто столкнет метку – медвежонок.


Часть III. Игра «Слушай сигнал» (см. спортивный час № 61).
Спортивный час №64

Задачи: Ознакомить с элементарными приемами самоконтроля при занятиях лыжами. Проверить и оценить умение передвигаться скользящим шагом без палок. Учить технике передвижения с палками.

Часть I. Чтобы занятия приносили пользу здоровью, нужно прислушиваться к сигналам, которые подает организм. Это поможет предупредить переутомление и травмы. При занятиях лыжами очень важно не допустить переохлаждения. Если почувствовал, что замерз, нужно попытаться согреться, выполнив упражнения, или перейти в теплое помещение. Каждый лыжник должен знать признаки обморожения – побеление кожи и потеря чувствительности.  В таком случае нужно растереть эти места теплой ладонью, но ни в коем случае не снегом, поскольку мелкие льдинки могут поранить кожу и внести инфекцию.


Часть II. Упражнение: на небольшом уклоне, ноги вместе, попеременное отталкивание палками. Прохождение дистанции в 500-600 м в среднем темпе за воспитателем.  Игра «По местам!» (см. спортивный час № 63).


Игра «Быстрый лыжник». Две линии (старт и финиш) в 25-30 м одна от другой отмечаются флажками. В первом забеге участвуют половина всех мальчиков. По команде «марш!» участники бегут от одной линии к другой. Первые 3-5 выходят в финал. Проводится второй забег. Два полуфинальных забега проводится и для девочек, а после этого – финальные забеги. Но дистанция увеличивается вдвое: участники бегут до флажков, поворачиваются на 180 градусов и бегут обратно. На линии старта – финиш.


Часть III. Снять лыжи, очистить от снега. Подведение итогов спорт. часа.   

Спортивный час №65
Задачи: Совершенствовать технику передвижения скользящим шагом с палками.

Часть I. Игра «Слушай сигнал» (см. спортивный час № 61). Построение в две шеренги.


Часть II. Упражнения. 1) На месте – присесть, руки локтями на коленях, руками взяться за голени, выпрямиться, проделать несколько раз. 2) на лыжне с небольшим уклоном – разбежаться, присесть и проскользить в низкой стойке, проделать 4-5 раз. 3) На пологом склоне – спуск в низкой стойке. 4) То же, но проезжать в ворота из палок.


Игра «День и ночь». Игроки, разделившись на 2 группы, передвигаются на лыжах по площадке (50 на 50 м). По команде «День!» игроки первой команды догоняют вторую и стараются касанием руки осалить их. По команде «Ночь!», наоборот. В конце подводится итог: кто больше осалил игроков-соперников. 


Часть III. Прохождение дистанции в 600-700 м в среднем темпе. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №66

Задачи: Совершенствовать технику передвижения скользящим шагом с палками. Повторить технику спуска в низкой стойке, подъема ступающим шагом.

Часть I. Прохождение по учебному кругу с целью разминки.


Часть II. Игра «Накаты». Выбирается поляна, игроки делятся на команды по 5-10 человек. Для каждой команды нужно проложить отдельную лыжню длиной в 50-100 м и отметить линию старта. Если играют без лыжных палок, в руках у игроков разноцветные флажки. От  линии старта каждый лыжник по очереди делает 10 скользящих шагов. Цель - оказаться возможно дальше. После десятого, завершающего, шага лыжник втыкает в снег свой флажок (или лыжную палку). Следующие участники начинают с того же старта линии и, если проскользил дальше первого флажка, ставит свой флажок.


Игра «День и ночь» (см. спортивный час № 65).


Часть III. Упражнения: в шеренге на месте присесть, поднять палки до горизонтального положения, кольцами назад, руки в локтях согнуты. Проделать несколько раз. Следующие упражнения выполняются на склоне (см. спортивный час № 65).
Спортивный час №67


Задачи: Совершенствование ранее приобретенных навыков. Способствовать развитию физических качеств.


Часть I. См. спортивный час №58.


Часть II. Упражнения: на пологом склоне – спуск в низкой стойке, подъем ступающим шагом. 


Игра «Штурм высоты». В игре участвуют несколько команд, построенных в колонны по одному у подножия склона. На вершине установлены цветные флажки по числу команд. По сигналу первые номера команд устремляются к вершине (ступающим шагом). Достигнув цели, игрок поднимает свой флажок вверх; вновь установив его на том же месте, спускается со склона в низкой стойке по другой лыжне и, возвратившись к своей команде, становится в ее конец. Это служит сигналом для вторых номеров, которые выполняют тоже задание, и т.д. Побеждает команда,  последний игрок которой первым с флажком в руках завершит эстафету.  


Часть III. Игра «Азбука». Игру проводят на ровной площадке. Дети делятся на команды (те же, что в игре «Штурм высоты») по 10-15 человек и строятся в колонны по одному, интервал между колоннами 5 м. После того как учитель называет букву, дети выполняют построение в форме этой буквы. Команда, которая быстрее завершит задание и поднимет палки, становится победителем.
Спортивный час №68


Задачи: Совершенствование ранее приобретенных навыков. Способствовать развитию физических качеств. Передвижение в колонне по одному по учебному кругу с целью разминки.


Часть I. Передвижение в колонне по одному по учебному кругу с целью разминки.


Часть II. Игра «Прокладка железной дороги» (см. спортивный час №57).


Игры «Азбука» и «Штурм высоты» (см. спортивный час №67).


Прохождение дистанции до 1 км в среднем темпе.


Часть III. (см. спортивный час №64).
Спортивный час №69


Задачи: Повторить прыжки в длину с места через короткую скакалку.


Часть I. Игра «По местам» с построением в шеренгу по сигналу.


Игра «Салки – дай руку». Убегающего нельзя салить, если ему кто-то из игроков подаст руку. Подавать можно только игроку, который убегает от салки.


Часть II. Прыжки через скакалку на месте, вращая ее вперед-назад. Игра «Кто больше?». На прыжки через скакалку дается 10 сек. Выигрывает тот, кто за это время выполнит больше прыжков. 


Игра «Цепочка». Дети делятся на 2 команды. В игре используют 4 корзины и по 15-25 малых мячей для каждой команды. Нужно по команде переложить мячи из одной корзины в другую, передавая по цепочки. Если мяч упал, поднимает тот, кто уронил, и только после этого передаются следующие. Передавать мячи: стоя в шеренгу; в колонне сбоку, над головой, между ног.

Игра «Забросай мячами». Две команды по 8-10 чел. Готовится котел (из скамеек). Игроки 1-й команды располагаются за котлом, 2-й (2-3 игрока) – внутри. Игроки 1-й забрасывают мячи в котел, а игроки 2-й команды должны выбрасывать их. Игра начинается по команде преподавателя и продолжается в течении 20-30 сек. Затем подсчитывается количество мячей в котле. Команды меняются ролями. Побеждает тот, кто в котел забросает больше мячей.  


Часть III. Игра «Собери вслепую» (см. спортивный час № 38). 
Спортивный час №70

Задачи: Совершенствовать технику челночного бега 3 по 10 м. Контрольное упражнение – прыжки через короткую скакалку.

Часть I. Игра «Салки – дай руку» (см. спортивный час №69).


Часть II. Напомнить технику челночного бега с помощью игры «По грибы» (см. спортивный час №36). Использовать для каждого участника по два предмета (кубики, шайбы, мешочки с песком). 


Упражнения. 1. Перелезть с одной стороны скамейки на другую произвольным способом, но без разбега и не спрыгивая. 2. Перелезть первым способом: встать на верхнюю скамейку в упор, вначале на одно колено, затем на два; повернуться кругом; опуская поочередно ноги назад, слезть на другую сторону препятствия Повторить3-4 раза по очереди.


Раздать скакалки. Выполнить 20 прыжков через скакалку. Контрольное упражнение – прыжки через скакалку за 10 сек. на прыжки даются две попытки. Лучшая попытка оценивается. Воспитатель подает команды и осуществляет контроль. Нормативы: Мальчики 16 раз – «5», 14 – «4», 12 – «3»; девочки 18 – «5», 16 – «4», 14 – «3».


Часть III. Игра «Азбука» (см. спортивный час №67).
Спортивный час №71

Задачи: Повторить лазанье по гимнастическим скамейкам и по стенке, перелезание. Способствовать развитию физических качеств (силовых, координационных).

Часть I. Строевые упражнения (повороты).


Часть II. Контрольное упражнение – челночный бег 3 по 10 м. 


Повторить лазанье по гимнастическим скамейкам и стенке, перелезание, упражнения в равновесии, прыжки.


Последовательность выполнения упражнений. 1) По кирпичикам – ходьба руки в стороны. 2) Перелезание через скамейки, вставая на колени. 3) Ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки вверх. 4) Бег по кочкам с прыжком через набивной мяч и приземлением в квадрат на обе ноги. 5) Перелезание (вторичное) через скамейки тем же способом. 6) Пробегание под вращающейся длиной скакалкой, руки в стороны. 7) По наклонной скамейке передвижение на четвереньках: первый круг одноименным способом, второй – разноименным. 8) Передвижение по гимнастической стенке приставным шагом.


Игра с упражнением в равновесии «Через кочки и пенечки» (см. спортивный час №6). Добавления: слово «домой» служит сигналом, по которому игроки, прыгая по кочкам и пенечкам, бегут в лагерь. Пчелки салят (жалят) убегающих игроков. Затем меняются водящие и игра повторяется.


Часть III. Ходьба по Дорожке здоровья (предварительно снимается обувь). Дорожка здоровья: решетка из реек; дорожка из керамзита; канат; переноска ленточки, захватив пальцами ног. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №72

Задачи: Проверить умение ползать  по наклонным гимнастическим скамейкам и лазать по гимнастической стенке.


Часть I. Построение. Разминка – комплекс упражнений.


Часть II. Упражнения в ползании, перелезании, равновесии и лазанье (см. спортивный час №71).


Игра «Лови – не лови». Игроки строятся в шеренгу перед водящим у которого мяч. Стоя в 5-6 м от шеренги, водящий бросает кому-нибудь мяч, называя предмет. Уславливаются, что мяч нужно ловить лишь в том случае, если будет названо, к примеру, что-либо съедобное: булка, сыр и т.д. Если водящий произнес несъедобный предмет и бросил мяч игроку, тот не должен его ловить. Мяч возвращается. Если игрок,  принимающий мяч, ошибся, он делает шаг вперед. При вторичной ошибке – выходит из игры. Через некоторое время подводится итог. Из тех, кто ни разу не ошибся, выбирают нового водящего.


Игра «Воробьи - вороны» (см. спортивный час №48).


Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №73

Задачи: Способствовать развитию физических качеств (силовых).


Часть I. Построение. Игра с ОРУ  «Погода» (см. спортивный час №47).


Часть II. Упражнения. 1)Разойтись по залу. И.п. – стать к стене, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами, пятками и локтями. Сохраняя это положение, сделать шаг вперед, затем назад; повторить несколько раз. 2)И.п.- то же. Скользя руками по стене, руки через стороны вверх, затем вниз. Повторить 3-4 раза. Во время движения касаться стены. 3)И.п. – то же. Касаясь стены затылком и спиной, поднять руки вперед и полуприсесть; вернуться в и.п. 


Эстафета с набивным мячом. Построение то же. И.п. – ноги на ширине плеч. Перед каждой командой лежит набивной мяч (вес 1 кг). По сигналу судьи 1-й игрок каждой команды берет мяч и через голову передает его стоящему за ним. Так мяч переходит назад к последнему игроку. Тот, получив мяч, проползает между расставленными ногами в начало колонны, встает и опять передает мяч через голову. Так до тех пор, пока 1-й не вернется на свое место.

Часть III. Повторение упражнений для контроля за осанкой. Итоги.

Спортивный час №74


Задачи: Проведение подвижных игр со строевыми и гимнастич. упр-ми. 
Часть I.Игра «Светофор» (один из вариантов). Воспитатель читает стихотворение С.Михалкова, недостающие слова дети подсказывают хором и выполняют движения. Воспитатель: Если свет зажегся красный,


Значит, двигаться … (опасно). (Стоят неподвижно)


Свет зеленый говорит:


Проходите, путь … (открыт). (Маршируют на месте)

Желтый свет … (предупрежденье) (Хлопают в ладоши)


Жди сигнала для движенья. 
Если учитель показал красную ракетку, дети стоят неподвижно, зеленую – маршируют на месте, желтую – хлопают в ладоши. Тот, кто перепутал сигналы, делает шаг вперед из шеренги и продолжает игру.
Часть II. Игра «Кошка-мышь». Ребята становятся в круг, взявшись за руки. Круг разомкнут в двух местах. Один из игроков (мышь) находится в кругу, другой (кошка) – за кругом. Кошка должна поймать мышь. Причем она может попасть в круг только через ворота. Мыши разрешено покидать круг под руками игроков. Кошка и мышь должны меняться. Кроме того, и ролями. 

Воспитатель: «Пока мы играли, на наши рюкзаки налетели воробьи. Погоняем воробьев?» На полу чертят круг, дети становятся вне круга. Идет игра «Попрыгунчики-воробушки». Воспитатель: «Дети, у кого дома есть кошка?» Дети, называя клички своих кошек, становятся в круг водящими. Кошка ловит воробьев. Пойманный игрок садится на скамейку. Когда кошка поймает 3-4 воробья, ее меняют.

Игра «Совушка» (см. спортивный час №39).


Часть III. Игра «Класс, смирно!». Дети должны правильно выполнять команду воспитателя. Проигравшие делают шаг вперед и продолжают игру.

Спортивный час №75
Задачи: Способствовать развитию физических качеств.

Часть I. Построение. Игра «Светофор» (см. спортивный час №55).


Часть II. Игра «Играй, играй, мяч не теряй». Дети располагаются на площадке, каждый свободно играет с мячом. Воспитатель называет упражнение, н-р, вести мяч на месте и в ходьбе, выполнять передачу мяча в стену и ловлю его, передачи мяча в паре, броски мяча вверх, перебрасывания из руки в руку и т.д. После сигнала воспитателя все должны поймать мяч и принять стойку баскетболиста. Выигрывают те, кто во время игры не получают штрафных очков за неправильные движения. 


Упражнения. 1)Поднимание туловища из положения лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки за головой. Для выполнения дети разбиваются на пары. Туловище поднимать до касания локтями коленей, а опускать до касания лопатками мата. Частота движений максим. Выполнить посменно – 2 раза по 20 сек. 2)Покачивающие наклоны вперед, сидя на полу – 2 по 25 раз. Ноги в коленях не сгибать. Во время отдыха лечь на пол, руки вверх, вытянуться.

Игра «Перекидка». Дети делятся на 4 команды. В игре используются баскетбол. (волейболь.) мячи по кол-ву игроков 2-х команд. По жребию игру начинают 1-е 2 команды, другие – сидят на скамейках. Игровая площадка делится на 2 части волейболь. сеткой на высоте 1 м. Игроки берут мячи и размечаются по разные стороны сетки. По команде учителя игроки 2-х команд начинают перебрасывать мячи на сторону соперника. По 2-му сигналу перекидка прекращается. Команда, где меньше мячей, выигрывает. На площадку выходят след.команды.


Часть III. Игра «Назови зимние виды спорта». Ученики называют зимние виды спорта сами или по вызову учителя. Кто назовет вид спорта последним, выигрывает. Упражнения: сгибание и разгибание рук в висе, в упоре лежа; поднимание туловища из положения лежа. Подведение итогов спорт. часа.            

Спортивный час №76

Задачи: Ознакомить с техникой ведения мяча в шаге, броска мяча двумя руками от груди. Совершенствовать технику ловли мяча, передачи мяча двумя руками от груди, ведения мяча на месте.  

Часть I. Построение. Медленный бег с изменением направления (по кругу, змейкой, по диагонали). Передвижения приставным шагом правым (левым) боком в стойке баскетболиста. Ходьба с упражнениями на кисти и пальцы рук. По ходу разобрать большие мячи. Перестроение в две шеренги.  
Часть II.Упражнения выполнять в парах. 1) Напомнить технику ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча на расстоянии 3-4 м. После ловли подкинуть мяч над собой, поймать и выполнить передачу партнёру (по 5 раз). Ударить мяч о пол, поймать и передать (по 5 раз). Следить за правильностью выполнения. 2) Объяснить технику и показать, как выполняется бросок двумя руками от груди. Для точности броска важны согласованные плавные движения рук и ног, вынос мяча вперёд-вверх, а также заключительный хлест кистей рук. Мяч в полёте должен иметь вращение на себя, для этого в завершающей фазе броска большие пальцы рук следует повернуть внутрь-вниз.

Упражнения. 1) Передачи мяча партнёру по навесной траектории на расстоянии 3-4 м (по 5 раз). 2) Между кольцами на высоте 2,5 м (высота по отношению к кольцам снижена преднамеренно) натянуты две цветные ленты, образующие коридор шириной 45 см. Один выполняет броски, стараясь попасть мячом в коридор из лент, другой подбирает мяч и передаёт партнёру (по 5 раз).

Игра «Играй, играй, мяч не теряй» (см. спортивный час №73)

Игра «Передал - садись». 4-5 колонн игроков встают на расстоянии 3-4 шагов одна от другой. Расстояние между игроками – длина вытянутых рук, положенных на плечи впереди стоящих. В 5-6 шагах перед колоннами проводят черту, за которую встают по одному представителю от команды – капитаны.

По сигналу капитаны передают мяч (двумя руками от груди) первому игроку своей команды, который ловит его и возвращает обратно, сразу же принимая положение упор присев. Капитан перебрасывается мячом со вторым, третьим и другими игроками команды. Каждый сделавший ответную передачу приседает. Когда последний в колонне игрок отдаст мяч капитану, тот поднимает его вверх и вся команда быстро встаёт. Побеждает команда, раньше закончившая передачи без нарушения правил. Повторить игру несколько раз (чтобы в роли капитана побывали все участники).       
Часть III. Построение. Ходьба с хлопками на первый и третий счёт: восемь шагов обычным шагом, восемь на носках. Задание на дом: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа; прыжки через скакалку.
Спортивный час №77


Задачи: Продолжить обучение технике ведения мяча в шаге и броска мяча двумя руками от груди. Совершенствовать технику ловли и передачи (двумя руками от груди) мяча, передвижений.

Часть I. Построение. Игры «Тихо-громко» и «Хвостики» (спорт.час №55).

Часть II. Игра «Играй, Играй, мяч не теряй» (см. спортивный час №73).
Игра «Займи свободный кружок». Выбирается водящий. Дети становятся в кружки, начерченные в разных местах площадки, и перебрасывают мяч друг другу. Водящий старается поймать мяч или дотронуться до него рукой. Если это ему удаётся, звучит свисток, по которому учащиеся меняются местами в кружках, а водящий старается занять любой из них. Водящим становится тот, кто не успел занять кружок.

Игра «Перекидка» (см. спортивный час №75).

Часть III. Построение. ОРУ. И.п. – стойка, руки на поясе. Отведите правую ногу слегка в сторону (не опираясь о пол), закройте глаза и постойте на левой, считая до 5-10 раз. Так же на правой ноге. Выполнить по 2 раза на левой и правой ноге. Прежде чем закрыть глаза, займите устойчивое положение. 

Спортивный час №78

Задачи: Совершенствовать технику ведения мяча на месте и в ходьбе; передачи и броска мяча двумя руками от груди.

Часть I. Построение. Ходьба на носках с различными положениями рук. Ритмичная ходьба с хлопками в ладоши. Бег с изменением направления.

Комплекс ОРУ с мячом  (см. спортивный час №77).

Часть II. Игра «Домики». Девочки и мальчики играют отдельно на разных половинах площадки. У тех и других выбираются водящие. Все дети, кроме водящих, становятся с мячами в руках в гимнастические обручи, разложенные в разных местах площадки. Водящий тоже с мячом. Как только учитель включает музыку, игроки выбегают из домиков и выполняют задание учителя (ведение мяча на месте – правой, левой рукой; в приседе; сев на пол; ведение в ходьбе, передвигаясь между домиками). По окончании музыкального сопровождения все игроки должны, взяв в руки мяч, быстро занять свободный домик (нельзя входить в домик, в котором игрок находился ранее). Игрок, оставшийся без домика, становится водящим. Выигрывают те, кто ни разу не был водящим.

Игра «Займи свободный кружок» (см. спортивный час №77). 

Игра «Бросок, отскок, ловля». Образуется 4 команды. Две строятся на проведенных линиях в шеренги лицом друг к другу. Посередине площадки натянута веревка. Игроки бросают мяч через веревку на сторону соперника. Мяч нужно поймать после отскока от пола. Если соперникам не удается поймать мяч, бросавшая команда получает 1 очко. Участники двух других команд поддерживают своих товарищей. Затем команды меняются местами.

Часть III. Построение. Ходьба с хлопками на каждый первый счет. Итоги.

Спортивный час №79


Задачи: Совершенствовать технику ведения мяча, передачу и броска мяча двумя руками от груди. Способствовать развитию физических качеств.

Часть I. Построение. Игры «Тихо-громко» и «Хвостики» (спорт.час №55).

Часть II. Передача мяча в парах на расстоянии 3 м друг от друга – 30 раз.

Игра «Лучшая пара» - ученики в парах выполняют передачу мяча 2 руками от груди за 20-30 сек. Пара, выполнившая больше всех передач, выигрывает. Игра «Домики» (см. спортивный час №78).

Игра «Бросок, отскок, ловля» (см. спортивный час №78).

Часть III. Построение. Подведение итогов. 
Спортивный час №80

Задачи: Повторить прыжки через длинную скакалку; метание малого мяча в вертикальную цель. Способствовать развитию физических качеств.

Часть I. Построение. Ходьба в колонне по одному с имитационными упражнениями (плавание, работа рук лыжника и др.)

ОРУ с флажками. 1)И.п. – о.с. 1 –руки в стороны; 2 – руки вверх; 3 – руки в стороны; 4 – и.п. 2)И.п. – ноги врозь, руки вперед. 1 – поворот туловища влево, левая рука в сторону; 2 – и.п.; 3-4 – то же вправо. 3)И.п. – ноги врозь, руки скрестно за спиной. 1 – наклон туловища влево, руки в стороны; 2 – и.п.; 3-4  - то же вправо. 4)И.п. – о.с. 1 – прогнуться, левую руку назад, правую вверх; 2 – и.п.; 3-4 – то же, но правую руку назад, левую –вверх. 5)И.п. – о.с., руки в сторону. 1 – присед, руки скрестно вперед; 2 – и.п.; 3-4 – то же. 6)И.п. – о.с. 1 – прыжок ноги врозь, руки в стороны; 2 – и.п.; 3-4 – то же. Ходьба на месте. Свернуть флажки. Перестроение в колонну по одному.

Часть II. Повторить прыжки через длинную скакалку (см. спортивный час №39). Игра «Ипподром» (см. спортивный час №38).

Упражнения. В шеренге проделать несколько раз движение, имитирующее метание мяча. Затем по команде учителя дети расходятся по залу и, став напротив (расстояние произвольное) баскетбольных щитов, метают в них мячи. Для повторения бросков можно брать любой мяч. Запрещается держать в руках больше одного мяча. По свистку дети становятся по одному, на ходу складывают мячи.

Часть III. Построение. ОРУ. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №81

Задачи: Повторить прыжки через длинную скакалку; метание малого мяча в вертикальную цель; прыжок в высоту с прямого разбега. 

Часть I. См. спортивный час №80.

Часть II. Повторить прыжки через длинную скакалку (см. спортивный час №39). Повторить  прыжок в высоту с прямого разбега.  Продолжить обучение технике отталкивания с выносом бедра согнутой маховой ноги. Прыжки в высоту на препятствие, отталкиваясь одной ногой и приземляясь на обе ноги (см. спортивный час №54).

Игра «Ипподром» (см. спортивный час №38). Сыграть 2-3 раза.

Игра «Метко в цель». Две команды становятся в шеренги лицом друг к другу на расстоянии 20 м на проведенных линиях. В центре площадки ставятся кубы (50 на 50 см) друг на друга до высоты 1,5-2 м, наверх кладется набивной мяч (можно баскетбольный). Каждый игрок получает по малому мячу. По сигналу обе команды одновременно пытаются сбить мяч с «башни». Команда может забрать мячи, упавшие на ее половине. Каждый раз, когда команда собьет мяч, она получает 1 очко. Имеет значение и то, на чью половину площадки упадет мяч. В игре можно использовать до 2-3 «башен» с мячами.  

Часть III. Построение. Игра «Назови и покажи упражнение». Кто сможет назвать и показать больше упражнений выигрывает. Подведение итогов.

Спортивный час №82

Задачи: Совершенствовать технику прыжка в высоту с прямого разбега и метание мяча с места.

Часть I. Построение. ОРУ с малыми мячами. 1)И.п. – руки в стороны, мяч в правой. 1-2 – слегка прогнуться и, опуская выпрямленные руки вниз и назад, переложить мяч за спиной в левую; 3-4 – и.п., мяч в левой; 5-6 – то же в другую сторону. 2)И.п. – широкая стойка руки вверх, мяч в двух руках. 1 – Наклон вперед-влево, положить мяч к носку левой ноги; 2 – и.п. без мяча; 3 – наклониться, взять мяч; 4 – и.п.; 5-8 – то же к правой ноге. Ноги в коленях не сгибать. 3)И.п. – основная стойка, руки в стороны мяч в правой. 1 – поднять правую ногу, согнутую в колене, переложить мяч под ногой в левую руку; 2 – и.п.; 3-4 – то же с правой ноги. 4)И.п. -  о.с., мяч слева на земле у левой ноги. Прыжки через мяч влево и вправо. Ходьба на месте.

Часть II. Игра «Метко в цель» (см. спортивный час №81).

Упражнения. 1) С трех шагов разбега (по кружкам) прыжок через планку, установленную на высоте 30-35 см. 2) То же на высоте 40-45 см. 3) Планка на той же высоте, но приземлятся надо дольше от нее на 1 м. Это расстояние отмечается линией на матах.

Игра с подтягиванием «Силачи». Выполнять по очереди: мальчикам 10 подтягиваний в висе; девочкам – 25 подтягиваний в висе лежа. Кто выполнит задание за меньшее количество подходов – выигрывает.

Часть III. Построение. ОРУ. И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руки свободно опущены, туловище наклонено вперед. Покачивать расслабленными руками. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №83

Задачи: Совершенствовать технику прыжка в высоту с прямого разбега и метание мяча с места. Способствовать развитию скоростных качеств.
Часть I. Построение. Строевые упражнения. Ходьба с упражнениями на осанку. Бег с изменением направления. ОРУ с малыми мячами (см.№82)

Часть II. Совершенствовать технику прыжка в высоту с прямого разбега (см. спортивный час №82).

Игра «Беги за мной!» - «Убегай!». Игроки становятся по кругу по 3-4 человека в затылок. Водящий бежит вдоль круга и, касаясь ладонью стоящего на внешней линии игрока, приказывает: «Беги за мной!» или «Убегай!». По первой команде осаленный должен попытаться как можно быстрее обежать круг и вернуться на прежнее место. Причем игроки бегут в том же направлении, что и водящий. По команде «Убегай!», то игроки должны обежать круг в противоположном направлении. Водящий занимает место в этом ряду. А игрок, прибежавший последним, становится водящим.

Игра «Попади в цель с отскока». Образуется 5-6 команд. Нужно, ударив мяч о пол, попасть в мишень на стене. Игрок команды имеет одну попытку. Попадания суммируются. Команда, набравшая больше очков, выигрывает. Повторяется игра 3-4 раза.

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №84

Задачи: Совершенствовать технику прыжков через короткую скакалку. Проверить умение прыгать в высоту с прямого разбега. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Строевые упражнения. Ходьба. Бег (по кругу, по разметке волейбольной площадки, змейкой).

Игра-разминка «Мастер на все руки». Ученики строятся в четыре колонны в разных местах согласно меткам. По сигналу воспитателя «Футболисты в поле!» дети разбегаются по площадке, имитируют упражнения футболистов: махи ногой, наклоны головы, бег на месте, действие вратаря. По сигналу «Конец игры!» команды строятся в свои колонны. Выигрывает команда, которая построится первой. Игру повторяют по сигналу «Баскетболисты на площадке!» и т.д.

Часть II. Раздать скакалки. Прыжки через скакалку: вращая вперед, назад; подскоки со сменой положения ног; подскоки на одной ноге; подскок петлей; подскоки с двойным вращением. Прыгать можно в зависимости от умения, применяя любые виды прыжков и вращения скакалки.

Прыжки в высоту (см. спортивный час №83).

Способствовать развитию скоростных качеств и совершенствовать технику бега по дистанции. Круговая эстафета с этапом до 50 м. Образуется 2 команды. 

Часть III. Построение. Игра «Назови виды». В игре участвуют теми же командами, как в эстафете. Игроки по очереди должны назвать виды легкой атлетики. Команда, участник которой назовет вид последним, выигрывает. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №85

Задачи: Проверить умение прыгать через короткую скакалку. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Ходьба, в движении взять по скакалке. Расположение врассыпную по отметкам. 

ОРУ с короткой скакалкой. 1)И.п. – стойка скакалка за головой на плечах. 1 – поворот влево, скакалку вверх; 2 – и.п.; 3-4 – то же вправо. 2)И.п. – о.с., скакалка сзади. 1 – наклон вперед, согнуть руки кистями к плечам. 2 – и.п.; 3-4 – то же. 3) И.п. – стойка скакалка вверху. 1- выпад левой вперед, скакалку вниз в голени; 2 – и.п.; 3-4 – то же с другой ноги. 4) И.п. – стоя на скакалке. 1 – равновесие на правой, скакалка внатяжку на левой ноге; 2 – и.п.; 3-4 – то же на другой ноге. 5) Прыжки через скакалку.

Часть II. Проверить умение прыгать через короткую скакалку (см. спортивный час №70).

Способствовать развитию выносливости. Расчет по порядку номеров. Бег с изменением направления в игре «Бег за лидером». Воспитатель называет номер ученика, который должен выбежать вперед и исполнять роль лидера. Лидер может бежать в любом направлении и изменять его, все остальные ученики бегут в колонне по одному за лидером. Через некоторое время учитель называет другой номер игрока, после чего лидер меняется. Сменить лидера несколько раз. Можно оговорить заранее, что лидером может стать тот ученик, у которого лучшая техника бега по дистанции (учитывается работа руками, постановка стопы, положение туловища и головы).
Игра «Зайцы, сторож и Жучка». На одном конце площадки отмечаются 4 квадрата – заячьи норки, на противоположном конце полукругом – сторожка. С этой же стороны площадки линией обозначается огород. Посередине площадки на высоте 25-30 см от земли натягивается веревка – забор. Все игроки – зайцы – разделены на 4 отделения, размещаются в 4 норах. В сторожке стоят водящие – сторож и Жучка. 

По сигналу воспитателя зайцы выбегают из норки, перепрыгивают через забор и попадают в огород, где присаживаются – едят капусту и шевелят ушами (движения кистями рук около ушей). По сигналу воспитателя сторож делает, с небольшими интервалами, 3 хлопка в ладоши – выстрелы. По первому выстрелу зайцы бегут, перепрыгивая через забор, к себе в нору. После третьего выстрела Жучка выбегает из сторожки и догоняет зайцев (до норы). Если Жучка коснется рукой зайца, то он остается на месте. Когда все не осаленные добегут до норы, воспитатель подсчитывает осаленных и отпускает их в свою нору. Жучка возвращается в сторожку. Игра продолжается, но зайцы бегут уже из другой норы, а водящие меняются ролями. Взамен веревки можно использовать резинку.

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №86

Задачи: Совершенствовать технику метания мяча с места.
Часть I. Построение. Игра-разминка «Мастера на все» (см. спортивный час №84). Бег 1 мин. Ходьба. Специальные беговые упражнения (см. спортивный час №34).

Часть II. Игра «Дальние броски». Дети делятся на 2 равные команды. Одна получает красные мячи или мешочки, вторая – синие. По команде воспитателя игроки выполняют метание мячей из-за черты. Они стараются метнуть мячи как можно дальше. Затем устремляются вперед, чтобы подобрать мячи противника (чем дальше их бросили, тем больше времени понадобится). Команда, которая быстрее прибежит за линию метания, выигрывает 1 очко. Игра повторяется несколько раз.

Часть III. Построение. Учитель спрашивает детей о том, какие виды прыжков в легкой атлетике они знают? Какие снаряды метают легкоатлеты на соревнованиях? Подведение итогов спортивного часа. Ходьба с различным положением рук.

Спортивный час №87

Задачи: Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Строевые упражнения. Ходьба с хлопками на первый-второй счет, на третий-четвертый. Бег с преодолением препятствий.
ОРУ с гимнастическими палками. 1)И.п. – о.с., палка горизонтально вниз. 1 – поднять палку вверх, слегка прогнуться; 2 -  и.п.; 3-4 – и.п. 2) И.п. – стойка ноги врозь, палка на лопатках. 1 – наклон туловища влево; 2 – и.п.; 3 – наклон туловища вправо; 4 – и.п. 3)И.п. – о.с., палка сзади внизу. 1 – наклон вперед, палку вверх; 2 – и.п.; 3-4 – то же. 4)И.п. – стойка на носках, левая нога впереди, руки на пояс, палка на полу между ногами. Прыжки, меняя положение ног. Ходьба на месте.

Часть II. Напомнить технику метания мяча (держание мяча, и.п., финальное усилие). Игра «Дальние броски» (см. спортивный час №86).

Способствовать развитию физических качеств. Круговая эстафета с этапом до 50 м (см. спортивный час №84).

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №88

Задачи: Совершенствовать технику бега по дистанции. Способствовать развитию физических качеств: скоростно-силовых.
Часть I. Построение. Игра с бегом и специальными беговыми упражнениями «Коники-спортцмены».

ОРУ с гимнастическими палками (см. спортивный час №87).

Часть II. Линейные эстафеты. Дети делятся на 2-4 команды. Участники каждой команды выстраиваются в колонну по одному за линией старта.

1.Простая эстафета (с бегом). По знаку воспитателя первый игрок каждой команды пробегает заранее установленную дистанцию, возвращается и хлопает следующего игрока по вытянутой ладони. Тот пробегает то же самое расстояние, возвращается и хлопает 3-его игрока своей команды и т.д., пока дистанцию не пробегут все игроки. Пробежавшие игроки опять встают в колонну по одному. Побеждает команда, первой занявшая исходное положение.

2.Перетягивание каната. Сначала участвует одно пара команд, затем другая, если их 4. После встречаются между собой.

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №89

Задачи: Организовать и провести бег на 1000 м без учета времени.
Часть I. Построение. Разминочный бег 1 мин. Самостоятельная разминка.

Часть II. Бег на 1000 м по школьному стадиону. Старт – общий. Постараться пробежать дистанцию без перехода на ходьбу. Упражнения на восстановление и расслабление.

Русские народные игры. В оставшееся время поиграть в «Свайки» или «Подковки». Детей при этом разделить на 2 группы (одна играет в «Свайки», другая - «Подковки»)

Часть III. Построение. ОРУ (см. спортивный час №46). Итоги.  
Спортивный час №90

Задачи: Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. (см. спортивный час №85).

Часть II. Игры по желанию детей (из знакомых игр).

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №91

Задачи: Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Строевые упражнения в шеренге. Перестроение в две шеренги. ОРУ в строю.

Ходьба в колонне по одному с различным положением рук. Бег в чередовании с ходьбой (в беге изменять частоту и ширину шагов). Во время ходьбы 4 шага руки в стороны, четыре шага руки вниз.

Часть II. Специальные беговые упражнения (см. спортивный час №32). Начинать беговое упражнение с положения высокого старта (произвольно – без команд).

Игра «Воробьи - вороны» (см. спортивный час №48).

Повторить прыжки через длинную скакалку. Упражнения (см. спортивный час №37-39).

Часть III. Построение. Игра на внимание «Великаны-карлики». Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №92

Задачи: Повторить прыжки через длинную скакалку. Совершенствовать технику высокого старта и бега по дистанции. Способствовать развитию физических качеств (скоростных и координационных).
Часть I. Построение. 

Игры с бегом и строевыми упражнениями «Быстро встать в строй» (см. спортивный час №33) и «Бег за лидером» (см. спортивный час №85).

ОРУ с малыми мячами. 1)И.п. – руки в стороны, мяч в правой. 1 -  руки вперед, переложить мяч в левую; 2 – и.п., мяч в левой; 3-4 – то же. Темп медленный. 2)И.п. – стойка руки вверх, мяч в правой руке. 1-2 – Наклон вперед, руки вниз, переложить мяч за ногами в левую руку; 3-4 – и.п.; 5-8 – то же. 3)И.п. – стойка мяч в правой. 1 – поднять вперед согнутую правую ногу,  мяч зажать под коленом, руки в стороны; 2 – взять мяч левой рукой, вернуться в и.п.; 3-4 – то же с другой ноги. 4)И.п. -  ноги врозь, мяч в правой руке. Ударить мячом об пол повернуть туловище вправо, хлопнув в ладоши и, возвращаясь в и.п., поймать мяч двумя руками; то же в другую сторону. 5)Прыжки. Прыгать на обеих ногах, ударяя мяч ладонью так, чтобы отскакивал то земли. Ходьба на месте.

Часть II. Повторить технику метания мяча с места. Метание мяча в парах – по 10-15 раз.

Встречная эстафета с выбеганием с высокого старта. Напомнить технику высокого старта. Расстояние между встречными колоннами 20-30 м. Провести 2-3 раза.    
Повторить прыжки через длинную скакалку (см. спорт. час №37-39).

Часть III. Построение. Игра «Великан6ы-карлики».Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №93

Задачи: Повторить бег и прыжки через короткую скакалку. Повторить технику метания мяча с места. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Ходьба в колонне по одному с различным положением рук. Бег за лидером (см. спортивный час №85). Ходьба, по ходу разобрать скакалки. ОРУ со скакалками (см. спортивный час №46).

Часть II. Упражнения. 1)Прыжки на двух ногах, вращая скакалку вперед. 2) То же, вращая скакалку назад. 3)Прыжки с продвижением вперед. 4)Поочередные прыжки с ноги на ногу на месте. Выполнить по 20 прыжков в каждом упражнении.

Игра «Дальние броски» (см. спортивный час №87).

Часть III. Построение. Ходьба с хлопками на каждый счет, на первый счет, на первый и третий. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №94

Задачи: Разучить игру «Белые медведи». Способствовать развитию физических качеств (силы, скоростно-силовых).
Часть I. Построение. Игра с ходьбой и бегом «Тихо-громко» и «Хвостики» (см. спортивный час №55).

Часть II. Игра «Дальние броски» (см. спортивный час №87).

Игра «Белые медведи». В углу площадки обозначается льдина. На ней двое водящих – белые медведи. Остальные игроки – медвежата. Они размещаются произвольно. По сигналу воспитателя водящие, взявшись за руки, выбегают и начинают ловить медвежат. Догнав одного, водящие должны соединить руки так, чтобы медвежонок оказался между ними. Пойманного отводят на льдину и идут ловить других. Когда пойманных становится двое, они тоже берутся за руки и начинают ловить. Игра продолжается до 2-х не пойманных медвежат. Пойманные последними считаются самыми ловкими и при повторной игре назначаются водящими. Медвежатам не разрешается разъединять руки водящих и вырываться, когда их ведут на льдину, а водящим – хватать за руки, одежду. Медвежата, выбежавшие  за линию, считаются пойманными. Во время игры можно делать паузы для отдыха.

Часть III. Построение в колонну по одному.

Игра «Слушай сигнал». Дети двигаются в обход зала. По сигналу 1-го хлопка – все ставят руки на пояс, 2 хлопка – спускают руки вниз, 3 – руки за спину. Тот, кто ошибается, выходит из строя в конец колонны, но играет дальше. Перестроение в шеренгу. Подведение итогов.

Спортивный час № 95 

Задачи: Разучить игры «Догонялки» и «Воротца». Содействовать комплексному развитию двигательных качеств: выносливости, ловкости, быстроты, формировать чувство равновесия.

Часть I – 5 мин. Передвижение к месту занятия. Упражнения в движении. 

 Часть II – 35 мин. Игра «Догонялки» - 20 мин. Размещается флажками дистанция 400 – 500 м (по кругу). По внутренней стороне лыжни размещаются флажки, за пределы которых выходить запрещается. Участники игры располагаются в четырех или более точках лыжни. По сигналу каждый игрок начинает передвижение по кругу и пытается догнать впереди идущего лыжника и коснуться своей рукой его плеча. Как только это случилось, тот, кого нагнали, 
сходит с лыжни. Гонка продолжается до тех пор, пока на лыжне останется один лыжник. Второй вариант: участники передвигаются до тех пор, пока кто-нибудь один не коснулся впереди идущего, а затем стартует следующая четверка. 

Игра «Воротца» - 15 мин. На дистанции 50 м втыкают в снег лыжные палки по две (верхние концы их соединяют) на расстоянии 20 м от линии старта, затем еще через 15 м и т.д. Двигаясь по лыжне, участник игры должен опуститься на одно колено и, продолжая отталкиваться палками, проскользнуть через воротца, стоящие у него на пути. Полуприсев, лыжник продолжает двигаться по дистанции, чтобы пройти во вторые ворота. Далее он выпрямляется, двигается к флажку, огибает его и возвращается в колонну. Затем движение начинает следующий. Побеждает команда, первой закончившая эстафету. 

Часть III – 5 мин. Упражнения на внимание. 

Спортивный час № 96 

Задачи: Разучить игры «По местам!», «Тройки». Формировать умение быстро ориентироваться в пространстве в усложненных условиях. Учить управлять чувствами при победе и проигрыше.    

Часть I – 5 мин. Передвижение к месту занятия. Проверка инвентаря. 

Часть II – 35 мин. Игра «По местам» - 20 мин. Все участники двигаются друг за другом по кругу. Водящий передвигается на лыжах снаружи круга, рукой увлекает за собой игроков. Выходящий из круга втыкает свою палку в снег на том месте, где стоял. Входящий с колонной лыжников, следовавший за ним, проходит между поставленными палками, делая разные фигуры, отходит в сторону. Затем он неожиданно командует: «По местам!» Все должны быстро занять места у своих палок. Кто это сделает последним, становится водящим. 

Игра «Тройки » - 15 мин. Прокладываются три лыжни – по лыжне для каждой команды. Длина – 50 м. В конце лыжни становится флажок, который нужно обогнуть и вернуться на линию старта. Двигаются игроки в одном ряду, образуя тройки (взяться за руки переплетиком). Стоящий в центре разводит руки, стоящий с боку – подают ему руки. Тройки двигаются по лыжне без палок. Выигрывает тройка, финишировавшая первой. 

    
Часть III – 5 мин. Передвижение по учебному кругу 400 м. 
Спортивный час № 97

Задачи: 

1. Разучить игры «Вьюнок», «Пас-эстафета».

2. Закреплять стремление и умение сдерживать свои чувства при победе и уважительно относится к игрокам, которые проиграли.  

3.  Содействовать  развитию ловкости и быстроты.

Часть I – 5 мин. Передвижение к месту занятия. Игра «Запрещенное движение.

    
Часть II – 35 мин. Игра «Вьюнок» - 15 мин. В игре принимают участие две тир команды, по 5-10 человек. Перед каждой командой расположены 10 деревянных чурочек, расставленных на льду на расстоянии 6-8 м. команды стоят в колонне. У первого игрока в руках клюшка, перед ним шайба. По сигналу все стоящие первыми выполняют передвижение, гоня шайбу между булавами туда и обратно. Побеждает команда, первой закончившей эстафету. 


Игра «Пас-эстафета» - 20 мин. В ее основе игра «Вьюнок». В «Пас-эстафете» передвигаются одновременно два игрока. В каждой команде первые номера движутся по правой стороне, а вторые – по левой. Первый номер дает пас второму игроку так, чтобы шайба прошла мимо второго столбика – спереди или сзади. Пройдя дистанцию. Игроки возвращаются обратно бегом, неся в руках шайбу. Побеждает команда, первой закончившая эстафету. Обе игры могут проводится и без коньков. Все передвижения осуществляются бегом.

Часть III – 5 мин. Определение победителей. Победившая команда совершает круг почета.
Спортивный час № 98 

Задачи: Разучить игры «Передвижение на санках», «Эстафета с санками». Содействовать развитию качества силы. Учить играть дружно, не ссориться, когда команда проигрывает.

Часть I – 5 мин. Передвижение к месту занятия. Упражнения в движении.


Часть II – 35 мин. Игра «Перетягивание на санях» - 15 мин. Игроки усаживаются на санки спиной друг к другу. Санки носами направлены в противоположные стороны, а игроки, сидящие на них, держат в руках веревку или канат. По сигналу каждый сидящий на санках стремится уехать вперед, отталкиваясь ногами. Выигрывает тот, кто дальше продвинется от линии старта.


«Эстафета с санками» - 20 мин. В игре могут участвовать до 7 команд с четным количеством игроков. Участники эстафеты выстраиваются в колонну. Первая пара передвигается вперед (один сидит на санках и держит флажок, другой везет) до флажка, огибает его; когда санки развернутся на 180 градусов, игроки меняются ролями и возвращаются обратно. Санки передаются следующей паре и т.д. Побеждает команда, закончившая выполнение задания первой.

Часть III – 5 мин.  Определение победителей по всем играм.
Спортивный час № 99 

Задачи: Разучить игры «Тягуны», «Эстафета раков». Содействовать комплексному развитию двигательных качеств. Учить правильным взаимоотношениям в процессе игровой деятельности.

Часть I – 10 мин. Построение. Игра по выбору учащихся.

Часть II – 30 мин. Игра «Тягуны» - 15 мин. Игра может проводиться в парах или командах. Одновременно во всех парах или поочередно между представителями команд. Веревка кладется на землю, а в двух шагах от каждого ее конца устанавливается по городку. Двое участников берутся правыми руками за концы веревки и по сигналу тянут каждый в свою сторону. Игроку, взявшему первый городок, присуждается очко. Побеждает команда, набравшая большее количество очков. Повторяется несколько раз. 

«Эстафета раков» - 15 мин. Участники игры делятся на несколько команд. Каждая команда, рассчитавшись на первый-второй, строится в две встречные колонны. Первые номера садятся на площадку, опираясь руками сзади. По сигналу они устремляются вперед, стоящим напротив игрокам, перебирая руками и ногами. Как только линия, на которой находится вторая половина команды, будет пересечена, начинают передвижение следующие 2 игрока. В результате этого колонны в каждой команде меняются местами. Задание может усложнится.

Часть III – 5 мин. Ходьба с заданием.
Спортивный час №100

Задачи: Способствовать развитию физических качеств (координационных).
Часть I. Построение. Беседа о технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой.

Часть II. Игра «По местам» (см. спортивный час №58), но по команде «По местам!» отделения строятся в зависимости от сигнала учителя: если он поднимает руку вверх, то игроки строятся в колонны по одному; если руки в стороны – то в шеренги.

Игра «Кто быстрее?» (см. спортивный час №59). Вариант: игроки бегут парами, скрестив руки.

Передвижение 300-400 м в среднем темпе за воспитателем. Первым идет отделение выигравшее игру.
Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа. Снять и очистить лыжи.
Спортивный час №101

Задачи: Вспомнить построение с лыжами в две шеренги и в колонну по два. Повторить технику скользящего шага. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение с лыжами в одну шеренгу. ОРУ на лыжах (см. спортивный час №38).

Часть II. Игра «По местам» (см. спортивный час №58).
Игра «Шире шаг». Дети делятся на 5-7 команд, которые выстраиваются на своей лыжне в колонну по одному. По сигналу ученики, стоящие первыми, начинают движение скользящим шагом до флажков (табличек). Кто сделает меньше шагов, тот выигрывает для своей команды очко. Набравшая больше очков команда выигрывает. 

Игра «Кто быстрее?» (см. спортивный час №59), но игроки, добежав до флажков, должны обежать их и вернуться к линии старта.
Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №102

Задачи: Повторить построение с лыжами в две шеренги и в колонну по два. Повторить технику скользящего шага. Повторить повороты переступанием на месте вокруг пяток лыж. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. См. спортивный час №101.

Часть II. Игра «Шире шаг» (см. спортивный час №101).

Игра «Накаты». В игре участвуют команды, что и в «Шире шаг». Для каждой команды отдельная лыжня. В руках игроков разноцветные флажки. От линии старта каждый лыжник по очереди делает 10 скользящих шагов. Цель -оказаться как можно дальше. После завершающего шага лыжник втыкает флажок.
Часть III. Снять лыжи, очистить от снега, скрепить их. Построение в одну шеренгу. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №103

Задачи: Повторить передвижение скользящим шагом с палками, поворот переступанием на месте вокруг пяток лыж. 
Часть I. Построение в одну шеренгу. Разминка на лыжах в движении (см. спортивный час №60).

Часть II. Игра «У кого красивее снежинка?» - поворот переступанием на месте на 360* вокруг пяток лыж. 

Игра «Слушай сигнал» (см. спортивный час №61).

Передвижение 300-400 м в среднем темпе за воспитателем. Первой идет команда, выигравшая игру.

Часть III.  См. спортивный час №102.

Спортивный час №104

Задачи: Повторить повороты переступанием на месте вокруг пяток лыж. Повторить технику передвижения с палками.
Часть I. Построение в одну шеренгу. Передвижение по лыжне с целью разминки. ОРУ на месте с палками (см. спортивный час №62).

Часть II. Игра «У кого красивее снежинка?» (см. спортивный час №96).

Игра «Слушай сигнал» (см. спортивный час №61).

Игра «Салки с домом» (см. спортивный час №61).
Часть III. См. спортивный час №99.
Спортивный час №105

Задачи: Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Расчет по четыре и перестроение в четыре шеренги. ОРУ в строю. 

Часть II. Бег с преодолением небольших препятствий. Упражнения в ходьбе на восстановление и расслабление.

Игра «Ловля обезьян» (см. спортивный час №50). Ловцы показывают такие упражнения, как: приседания, отжимания, на гибкость и другие, способствующие развитию физических качеств.

Игра «Белые медведи» (см. спортивный час №94).

Часть III. Построение. Игра на внимание «Слушай сигнал» (см. спортивный час №94).  Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №106

Задачи: Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Бег с изменением длины и частоты шагов.

ОРУ в движении. 1)На четыре шага руки в стороны и вверх, на 4 – в стороны и вниз. 2) Руки согнуты в локтях, ладонями вниз. Ходьба, высоко поднимая колени (касаться ладоней). 3) Руки за спиной. Ходьба, поворачивая туловище в сторону выставленной вперед ноги. 4) Ходьба выпадами, широко размахивая руками. 5) Ходьба с хлопками в ладоши: под правую ногу хлопок сзади внизу, под левую – впереди вверху. 6) Прыжки на обеих ногах с продвижением вперед.

Часть II. Специальные беговые упражнения. 1) Многоскоки с ноги на ногу. 2)Шаг – прыжок, шаг – прыжок... 3) Подскоки с продвижением вперед. Упражнение выполнять поточно друг за другом (дистанция 2 м), каждый вид упражнения 2 раза по 20 м. 

Игра «Зайцы, сторож и Жучка» (см. спортивный час №85).

Часть III. Построение. ОРУ (см. спортивный час №55). Подведение итогов.
Спортивный час №107

Задачи: Способствовать развитию физических качеств (выносливости).
Часть I. Построение. Разминочный бег. ОРУ в движении (см. спортивный час №96).

Часть II. Игра «Подкатись неслышно» (см. спортивный час №80).

Игра «Зайцы, сторож и Жучка» (см. спортивный час №85). Только игроки прыгают через ров шириной 1 м, нарисованный на асфальте, с приземлением на обе ноги. 

Часть III. Построение. Игра «Так – и так». Воспитатель делает различные движения и говорит «Так!». Дети должны повторять. Но по команде «И так!» никто из детей не должен повторять движение. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №108

Задачи: Повторить технику метания мяча в вертикальную цель. Способствовать развитию физических качеств (скоростно-силовых).
Часть I. Построение. Игра с бегом «Салки». Игра – разминка «Мастера на все руки» (см. спортивный час №84).

Часть II. Игра «Метко в цель». Группа делится на 4 отделения (по количеству мишеней). Метать с линии 6-7 м от мишени. Мишень на высоте 3-4 м от пола. Дети считают количество попаданий. Кто больше, тот и выиграл.

Игра «Пустое место». Дети встают по кругу, руки за спиной. Водящий за кругом. Пробегая по кругу, водящий дотрагивается до руки одного из игроков и продолжает бег. Тот, до кого дотронулись бежит в обратную сторону, пытаясь опередить водящего и занять свое место. Кто остается без места, тот и водит.

Игра «Строители» (см. спортивный час №32).

        Часть III. Построение. Игра «Так – и так» (см. спорт. час №107). Итоги.
Спортивный час №109

Задачи: Повторить игровые действия баскетболиста. Проверить умение прыгать в длину с разбега.
Часть I. Построение. Игра «Смена сторон».  Играющие делятся на 2 команды. Игроки строятся в шеренги на противоположных сторонах баскетбольной площадки (на лицевой линии, боковой линии, на линии 3-х очкового броска или др.). По сигналу игроки команд должны поменяться местами, передвигаясь указанным способом (бегом, приставными шагами боком, змейкой, спиной вперед и др.). Побеждает команда, которая первой перестроится на другое место. 

Часть II. Игра с ведением мяча в ходьбе и беге «Совушка» (см. спортивный час №39). Игра «Лучшая пара» (см. спортивный час №79). 

Прыжки в длину с 5 шагов разбега, отталкиваясь от планки (50на50).

Часть III. Построение. Ходьба: на четвертый счет приставить ногу и хлопнуть в ладоши перед собой; на следующий четвертый счет приставить ногу и сделать хлопок в ладоши за спиной. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №110

Задачи: Повторить бросок мяча двумя руками от груди, передачу, ведение мяча. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. См. спортивный час №108.

Часть II. Игра «Домики» (см. спортивный час №78). 

Игра «Гонка мячей». Игроки разных шеренг составляют команды. По команде нужно, выполняя передачи мяча, переложить их из одной корзины в другую. В корзине от 3 до 6 мячей. Команда, ни разу не уронившая мяч, выигрывает. Победителем м.б. команда, выполнившая задание быстрее.

Напомнить технику броска мяча. Упражнения (см. спортивный час №76).

Игра «Бросок, отскок, ловля»  (см. спортивный час №78). Дети делятся на 4 команды (2 – девочек, 2 - мальчиков). Девочки играют на одной половине площадки, мальчики – на другой. 

 Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа. 
Спортивный час №111
Задачи: Способствовать развитию физических качеств (скоростных, ловкости, быстроты, координационных). 
Часть I. Построение. ОРУ: ходьба на месте, высоко поднимая колени и цокая (как лошадь), приседания, бег, меняя направление, подскоки и  размахивание руками.

Часть II. Для игр дети делятся на 2-4 команды. Игра «Сбор яблок и груш». На расстоянии 5-7 м от каждой команды на стойке прикреплены яблоки и груши. Дети в командах стоят парами, у каждой пары по одной гимнастической палке. По сигналу воспитателя пара бежит к дереву, срывает 1 яблоко и 1 грушу, вешает на гимнастическую палку и бежит в своей команде. Бежит вторая пара, а фрукты складываются в корзину. Команда, собравшая урожай первой, получает очко.

Загадка «Сто одежек и все без застежек?» Игра «Капуста». По одному ученику от каждой команды (капуста) выходят и встают перед командами лицом на расстоянии 5-7 м. Около команд на стартовой линии справа лежит одежда и обувь. Воспитатель дает сигнал, и дети начинают поочередно одевать капусту, передавая эстафету друг другу. Побеждает команда, которая свою работу выполнила быстрее всех и красиво.

Игра «Пугало». На площадку кладут гимнастический обруч или чертят круг мелом – это дом для пугало. Игроки изображают птиц, что прилетают на огород. Пугало спит, птицы щебечут, поют, близко подбираются к пугало. Неожиданно оно вскакивает и догоняет детей. Игра повторяется несколько раз. Тот, кто попался выходит из игры. Побеждает тот, кто ни разу не поймался.

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №112

Задачи: Разучить игру «Вызов номеров». Способствовать развитию физических качеств (координационных).
Часть I. Построение. Строевые упражнения (повороты на месте). Бег в колонне по одному. 

Часть II. Игра «Вызов номеров». Играющие делятся на 2 команды и выстраиваются шеренгами поперек зала под углом. Участники команд рассчитываются по порядку и запоминают свои номера. Перед каждой командой – по обручу с футбольным мячом внутри. В 8-9 м от ближних обручей кладется еще два. Когда воспитатель называет любой номер, тогда игроки обеих команд с этими номерами бегут к ближним обручам, берут мяч, добегают до дальних линий, ударяют мячом об пол, ловят после отскока, возвращаются обратно и встают в первый обруч, поднимая мяч вверх. Победитель приносит команде 1 очко.

Часть III. Построение в колонну по одному. Ходьба с ускорением и замедлением. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №113

Задачи: Способствовать развитию физических качеств (скоростных, ловкости, быстроты, координационных). 
Часть I. Построение. Ходьба. Разобрать гимнастические палки. Расчет на 3 и перестроение в 3 шеренги. ОРУ с гимнастическими палками (см. спортивный час №87).

Игра с бегом «Салки».

Часть II. Игра «Сбей кегли». Группа делится на 3-4 отделения. Игроки выполняют броски мяча по очереди. Команда, чьи игроки сбили больше кеглей, выигрывает. Игру повторить. Сбивать кегли можно волейбольным мячом.

Игра «Вызов номеров» (см. спортивный час №112). Изменяя стартовое положение (сидя, присев, стоя боком к направлению бега, лицом, спиной и др.).

Часть III.Построение. ОРУ (см. спортивный час№46). Подведение итогов.

Спортивный час №114

Задачи: Способствовать формированию правильной осанки.
Часть I. Построение. Игра с бегом «Салки».

Часть II. Игра «Пугало» (см. спортивный час №111).

Игра «Сбор листьев в осеннем лесу» в сочетании с бегом. Перед игрой по площадке разбрасываются листья (нарезанные квадратики). Ученики бегут по кругу (темп – выше среднего) под музыкальное сопровождение. Как только музыка приостанавливается, дети собирают листья. По свистку ребята подсчитывают собранные листья. У кого больше, тот и выигрывает. Игра повторяется, но перед этим листья подбрасываются вверх всеми детьми одновременно.

Часть III. Построение. Ходьба по Дорожке здоровья (предварительно снимается обувь). После прохождения 2 кругов ученики одевают обувь.

Спортивный час №115

Задачи: Формированию правильной осанки и укрепление свода стопы. Способствовать развитию физических качеств (координационных, силовых).
Часть I. Построение. Ходьба с упражнениями на осанку (на носках, руки вверх; на пятках, руки в стороны; в полуприседе, руки на пояс). Упражнения для укрепления свода стопы – ходьба по канату.

ОРУ на формирование правильн. осанки с мешочками (см. занятие №39).

Часть II. Игра «Салки». 
Игра «Кто дальше бросит».  Образуется 3 команды по 8-10 человек в каждой. Поперек зала в 2-3 м от стены отмечается линия метания; параллельно ей на расстоянии 3 м  и дальше через каждый метр чертятся еще 4-6 линий. На линию метания выходит вся команда с баскетбольными мячами. По сигналу игроки выполняют броски, сидя на полу. Затем бросает другая команда. Воспитатель отмечает игроков, бросивших мячи дальше других, а также команду, игроки которой забросят больше мячей за дальнюю линию. Игра повторяется несколько раз.

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.                                  

Спортивный час №116 

Задачи: Способствовать развитию физических качеств (силы).
Часть I. Построение. Игры с бегом и ОРУ.

Часть II. Игра «Сбор листьев в осеннем лесу» (см. спортивный час №114). Игра «Попрыгунчики-воробушки» (см. спортивный час №49).

Игра «Метко в цель» (см. спортивный час №108).

Часть III. Построение. Игра «Театр зверей» (см. спортивный час №35).

Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №117 

Задачи: Совершенствовать технику ведения и ловли мяча. Способствовать развитию физических качеств (силы).
Часть I. Построение. Игра с бегом и ОРУ «Игровая» (см. спорт. час №43).

Часть II. Игры с ведением и ловлей мяча «Один за всех и все за одного», «Укротитель мяча» (см. спортивный час №42).

Часть III. Построение. Игра «Театр зверей» (см. спортивный час №35).

 Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №118

Задачи: Повторить прыжок в длину с места. Повторить лазание по гимнастической стенке и скамейке. Способствовать развитию физических качеств (координационных).
Часть I. Построение. Ходьба по ходу разобрать гимнастические палки. Палки к плечу. Взяв палку за концы горизонтально, через каждые восемь шагов смена положения: палки вверх, на плечи за голову, вверх, вперед, вниз. Удерживая палку за спиной в сгибах локтей, ходьба с поворотами туловища в сторону выставленной ноги. Поворот направо в колонну по одному. Ходьба, по ходу положить гимнастические палки.

Часть II. Игра «Совушка». По команде «День!» ученики выполняют гимнастические и другие упражнения. По команде «Ночь!» все замирают в каком-либо положении (равновесие на одной ноге, в группировке, стойке и т.д.). Водящий забирает в плен тех, кто шевелится или занял неправильное положение. 

Повторить лазание, ползание, прыжок в длину с места, метание мяча в цель, бросок и ведение мяча. Способствовать развитию физических качеств.

Игра «Перетягивание каната». Образуется 2 команды. Использовать можно длинный канат или два каната для лазанья, сцепленных карабином. Играть до 2-х побед.

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа. Уход из зала в колонне по одному, выполняя четыре шага вперед, четыре на месте.

Спортивный час №119

Задачи: Повторить технику передачи, ведения и броска мяча. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Ходьба. ОРУ в движении (см. спорт. час №106).

Часть II. Игра с передвижениями «Салки за спину». Водящий передвигается любым способом, а остальные игроки – приставными шагами в стойке баскетболиста. Построение в одну шеренгу.

Игра «Пятнашки в парах». Дети делятся на пары. Они на определенном участке площадки ведут мяч правой (левой) рукой, стараясь свободной рукой осалить партнера, коснувшись заранее обусловленного места туловища. Прикосновение засчитывается только в том случае, если ведение мяча продолжается.

Игры-эстафеты. Дети делятся на 3 команды.

1. «Мяч соседу». Передача мяча по кругу. Какая команда быстрее? Два раза (в одну и другую сторону).

2. «Мяч среднему». 

3. «Снайперы». Участники команд встают в колонну по одному напротив мишени (каждая команда у своей). По команде воспитателя игроки начинают по очереди выполнять броски 2 руками от груди. Команда попавшая в цель большее количество раз выигрывает.

Часть III. Построение. ОРУ. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №120 

Задачи: Повторить технику передачи, ведения и броска мяча.
Часть I. Построение. ОРУ в движении (см. спортивный час №106).

Часть II. Упражнения. 1) Передача мяча (выполняются в парах) – 25-30 раз. 2-3) Игры «Мяч соседу» и «Мяч среднему» (см. спортивный час №119).

Дети делятся на группы (девочки и мальчики).

Игра «Пятнашки в парах» (см. спортивный час №119).

Игра «Третий лишний» с ведением мяча. На каждого игрока мяч. Водящий без мяча, но ловить убегающего игрока он может, сосчитав до 10. Когда водящий осалит убегающего, он забирает мяч и убегает с ведением мяча.

Часть III. Построение. ОРУ для расслабления: и.п. – ноги на ширине плеч, руки подняты вверх; последовательно расслаблять кисти, затем предплечья, опустить плечи, расслабленно склонить туловище. Подведение итогов.
Спортивный час №121

Задачи: Совершенствовать технику ведения и прямой передачи мяча. Разучить игру «Тигр, отними мяч!»
Часть I. Построение. Ходьба и медленный бег.

Часть II. Игра «Домики» (см. спортивный час №50).

Игра «Тигр, отними мяч!». Игроки образуют круг. Расстояние между игроками 1-2 м. Они получают мяч, который должен передаваться двумя руками от груди любому игроку, кроме водящего – тигра. Тигр находится в центре круга и, передвигаясь в кругу должен поймать мяч. Если ему удается перехватить мяч, то тигром становится игрок, бросавший мяч последним.
Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.                      
Спортивный час №122

Задачи: Ознакомить с ходьбой противоходом и змейкой. Способствовать развитию физических качеств (координационных).
Часть I. Построение по кругу. ОРУ в строю. 1)И.п. – о.с. 1 – поднять плечи вверх; 2 – отвести плечи назад; 3 – опустить плечи; 4 – отвести плечи вперед; 5-8 – то же в другую сторону. 2)И.п. – стойка, руки в стороны. 1 – круг правой рукой в лицевой плоскости вниз; 2 – то же левой; 3-4 – то же, но круги вверх. 3)И.п. – упор, стоя на коленях. 1- поворот туловища в право, правую руку в сторону; 2 – и.п.; 3-4 - то же в др. сторону. 4)И.п. – руки вперед. 1 – левую ногу назад на носок, руки вверх; 2 – и.п.; 3-4 то же другой ногой. 5)И.п. – стойка правая нога перед левой скрестно, руки на пояс. Сесть и встать (без опоры на руки). 60 и.п. – руки на пояс. Прыжки на двух ногах – три невысоких прыжка, четвертый повыше. Ходьба на месте.

Часть II. Бег в колонне по одному. Темп – средний. Во время бега подаются команды «Противоходом марш!» и «Змейкой марш!».

Игра «Пустое место» (см. спортивный час №108).

Игра «Тигр, отними мяч» (см. спортивный час №121).
Часть III. Построение. Ходьба по Дорожке здоровья. Подведение итогов.
Спортивный час №123

Задачи: Проведение подвижных игр со строевыми и гимнастическими упражнениями. Способствовать развитию физических качеств (ловкости, быстроты, внимательности, скоростных и др.).
Часть I. Построение. ОРУ в строю (см. спортивный час №122).

Часть II. Игра «Кошка-мышь» (см. спортивный час №74).

Игра «Два Мороза» (см. спортивный час №50).

Игра с бегом «Хвостики».
Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа. Ходьба: восемь шагов на носах, восемь обычным шагом. 
Спортивный час №124

Задачи: Содействовать укреплению мышц туловища и верхних конечностей. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Строевые упражнения (повороты). Ходьба с упражнениями на формирование правильной осанки. Медленный бег с доставанием в прыжке предметов (ленточки, мячи, шары).

Часть II. Игра «Белые медведи» (см. спортивный час №94).

Игра «Гуси-лебеди» (см. спортивный час №53).

Игра «Кто дальше бросит». На одной стороне площадки отмечается линия старта. В 5 м от нее проводится 4-6 линий с интервалами 2-3 м между ними. Играющие делятся на несколько команд и выстраиваются за линией страта с мячами в руках. Играющие поочередно бросают мячи как можно дальше и становятся в конец колонны. Выигрывает команда, у которой большее количество мячей окажется за дальней линией. 

Второй вариант. Броски мячей производятся через тесьму или веревку,

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа. 
Спортивный час №125

Задачи: Содействовать развитию качеств ловкости и быстроты посредством подвижных игр.

Часть I. Построение в шеренгу, невысокие – с правого фланга. По команде «Разойдись!» дети расходятся по площадке, по команде «Становись!» они становятся по росту в том месте, где укажет воспитатель. Повторяется игра 3-4 раза. Желательно, чтобы место построения каждый раз менялось. Быстрота построения регулируется счетом «раз, два, три».

Часть II. Игра «Зайцы в огороде» (см. спортивный час №5).

Игра «Кто идет?». В углу площадки чертиться круг – «Дом кота». Из играющих выбирается кот, остальные – «полевые мышки» - размещаются по краям площадки в норках. Руководитель говорит: «Мышки, мышки, выходите. Порезвитесь, попляшите, выходите поскорей, спит усатый кот-злодей!» Мышки выбегают из норки и приплясывают со словами: «Та – та-та, не боимся мы кота!» По сигналу «Кот идет!» все мышки замирают на месте без движений. Кот крадется к ним, кто шевелится, того забирает к себе в дом. По команде «Кот ушел!» мышки начинают бегать. Повторяется два три раза, затем кот меняется. Игру можно проводить под музыкальное сопровождение. Побеждает тот, кто ни разу не был пойман, а также проявившие выдержку и сообразительность. 

Часть III. Построение. Игра «Летает – не летает» (см. спорт. час №48). По

Спортивный час №126

Задачи: Совершенствовать технику челночного бега. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. ОРУ в движении (см. спортивный час №106).

Часть II. Совершенствовать технику челночного бега. Челночный бег 3 по 9 м – 2 раза. Обратить внимание на следующее: разворот стоп (носками к направлению бега после остановки), при остановке на повороте; брать кубик или касаться линии ближней рукой; начинать бег после поворота, толкаясь впереди стоящей ногой по направлению бега.

Игра «Меткий стрелок». Метание малого мяча с расстояния 4-5 м в трехцветную мишень. Кто больше наберет очков.

Игра «Зайцы в огороде» (см. спортивный час №5).

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №127

Задачи: Способствовать развитию физических качеств (выносливости).
Часть I. Построение. Строевые упражнения (повороты на месте). Ходьба: на каждые четыре шага менять положение рук (вперед, вверх, в стороны, вниз).

Часть II. Проверить способность выполнять бег в безостановочном режиме (см. спортивный час №54). ОРУ на восстановление и расслабление.

Игры по выбору детей.
Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа. Ходьба по кругу, упражнения на внимание.


Спортивный час №128

Задачи: Совершенствовать технику броска мяча двумя руками от груди. Способствовать развитию выносливости.
Часть I. Построение. Разминка и танцев. шаги. Танец маленьких утят.

Часть II. Группа учеников рассчитывается по порядку, после чего все выполняют броски баскетбольными мячами по кольцу. 

Бег в игре «Бег за лидером» (см. спортивный час №85). ОРУ на восстановление (см. спортивный час №55).

Игра-эстафета «Выполни задание» с применением пластмассовых капсул от киндер-сюрприза. Образуется 4 команды. После того, как участники команд сядут на скамейки, по одному подходят к ящикам, в которых находятся киндеры, вскрывают капсулу и достают карточку с заданием. Затем по очереди выполняют задание, которое досталось. За правильное выполнение команда получает очко. Выигрывает команда, набравшая больше всех очков. 

Задания для игры: кувырок вперед, стойка на лопатках согнув ноги, перекаты, равновесия, упоры, висы, ОРУ (из разминки), ведение мяча на месте или в движении и т.д.

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №129

Задачи: Повторить висы и упоры. Способствовать развитию физических качеств в играх.
Часть I. Построение. ОРУ и специальные упражнения на осанку с мешочками. 1)И.п. – стойка, руки на пояс, мешочек на голове. 1 – слегка прогнуться, левую ногу назад на носок; 2 – и.п.; 3-4 – то же др. ногой. 2)И.п. – стоя на коленях, ноги слегка расставлены, руки в стороны, мешочек в правой руке. 1 – наклоняясь назад, поворот туловища вправо, положить мешочек на пол между ногами; 2 – и.п.; 3 – поворот влево, взять мешочек; 4 – и.п. 3)И.п. – широкая стойка, руки за спину, мешочек на голове. 1 – согнуть левую ногу в колене; 2 – и.п.; 3-4 – то же сгибая др.ногу. 4)И.п. – стойка, ноги врозь, мешочек над головой. 1- наклон вперед и влево, коснуться мешочком носка левой ноги; 2 – и.п.; 3-4 – то же к др. ноге. 5)И.п. – о.с., мешочек на полу перед ногами. Перепрыгнуть через мешочек, прыжком поворот кругом и т.д. Ходьба на месте.

Часть II. Упражнения в висах и упорах выполняются на навесных перекладинах (гимнастическом бревне и стенке) в виде соединений из различных висов и упоров. 1) Вис стоя, вис присев, вис лежа, согнуть и разогнуть руки, вис присев, вис стоя. 2) Упор лежа на полу; упор присев; упор присев сзади (выполнять фронтально).

Игра «Два мороза» (см. спортивный час №50).

Часть III. Построение. Танец «Маленьких утят» или «Летка-Енка». Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №130

Задачи: Повторить висы и упоры. Способствовать развитию физических качеств (силовых и скоростных).
Часть I. Построение. ОРУ на осанку (см. спортивный час №128).

Часть II. Игра с бегом «Два мороза» (см. спортивный час №50).

Дети делятся на 2 группы. Мальчики выполняют лазанье по канату, девочки – висы и упоры. Через 5 мин. – смена. 

Игра «За десять секунд». Игра направлена на развитие скоростно-силовых качеств. Дети делятся на группы по 3 человека. Каждая группа получает игровое поле и фишки разного цвета на каждого игрока. Игроки поочередно выполняют упражнения по порядку, предложенному на игровом поле (для каждой группы очередность упражнений различная). Упражнения выполняются в течении 10 сек. Сколько раз игрок выполнит упражнение за это время, на столько клеток он переставляет свою фишку.
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Упражнения, используемые в игре. 1) Челночный бег на расстояние 6-9 м. 2) Приседания. 3) Из и.п. лежа на спине наклоны вперед. 4) Лежа на животе на гимнастической скамейке, руки за головой, поднимание и опускание туловища. 5) напрыгивание в вис на перекладину. 6) Лежа на животе на гимнастическом козле, поднимание и опускание ног. 7) Прыжки через скамейку.

Часть III. Построение. Подведение итогов. Ходьба с различным положением рук.

Спортивный час №131

Задачи: Способствовать развитию физических качеств (силовых и скоростных, внимания).

Часть I. Построение. Беседа: «Двигательный режим школьника».

Часть II. ОРУ с малыми мячами (см. спортивный час №92).

Игра «За десять секунд» (см. спортивный час №129).

Игры по выбору детей

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа. Ходьба по кругу, упражнения на внимание.


Спортивный час №132

Задачи: Повторить технику передачи, ведения и броска мяча, стойку баскетболиста, передвижения, остановку, повороты на месте. 
Часть I. Построение. ОРУ и специальные упражнения баскетболиста. 1) Подбрасывание мяча над собой и ловля его после хлопка руками перед грудью, затем за спиной, вверху, внизу. 2) Руки в стороны, переброска мяча из руки в руку над головой, сжимая освободившуюся кисть в кулак. 3) Мяч над головой, руки выпрямлены. Рывки руками назад. 4) Вращение мяча вокруг туловища, перекидывая мяч из руки в руку. 5) Руки в стороны. Перекладывание мяча из руки в руку над головой. 6) Широкая стойка. В положение наклона перекатывание мяча «восьмеркой» вокруг ног. 7) Прыжки на обеих ногах, зажав мяч между коленей.
Часть II. Упражнения. 1) Ведение мяча в ходьбе правой, левой, поочередно правой и левой руками. 2) Ведение мяча, передвигаясь по площадке спиной вперед. 3) Одна часть детей останавливается и ведет стоя на месте попеременно правой и левой руками. Друга часть ведет мяч между стоящими партнерами змейкой попеременно правой и левой рукой. Стоящих игроков следует обходить, повернувшись к ним спиной. Ведя мяч дальней от них рукой.
Игра «Тигр, отними мяч» (см. спортивный час №121).

Часть III. Построение. ОРУ (см. спортивный час №54). Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №133

Задачи: Повторить технику передвижения, передачи, ведения и броска мяча. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I.  См. спортивный час №132.

Часть II. Упражнения 1-3) (см. спортивный час №132).

Игра «Пустое место» с ведением мяча. Дети встают в круг с мячами. Водящий с мячом за кругом. Тот, до кого дотронулся водящий, бежит по кругу с ведением мяча сзади играющих в обратную сторону, стремясь занять свое место. Тот, кто останется без места, водит.

Игра «Снайперы» (см. спортивный час №119).

Передача (ловля) мяча двумя руками в парах – по 30 передач.

Игры (см. спортивный час №132).

Часть III. Построение колонну по одному. Ходьба: восемь шагов вперед, четыре на месте, восемь на носках, восемь обычным шагом. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №134

Задачи: Повторить технику передачи, ведения и броска мяча. Способствовать развитию физических качеств (координационных).
Часть I. Построение. ОРУ в парах.

Часть II. Бег, изменяя способы передвижения (обычный бег, с захлестом голени назад, приставным шагом правым или левым боком, спиной вперед).

Ходьба с упражнениями на восстановление и расслабление.
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Эстафеты. 1. Эстафета с ведением мяча (по 1 разу правой и левой рукой). 2. Эстафета с бросками мяча двумя руками от груди. Команды расходятся по отдельным баскетбольным кольцам. Участники команды выполняют броски мяча по очереди в течении 3-5 мин. Команда, больше забросившая мячей, выигрывает. 3. Игра-эстафета «Мяч среднему». Выполнить 2-3 раза.

Игра «Салки с домом».

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №135

Задачи: Повторить технику передачи, ведения и броска мяча от груди. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. ОРУ в парах.

Часть II. Бег, изменяя направление (по кругу, противоходом, змейкой и др.) Тем бега – средний. ОРУ на дыхание и восстановление.

Эстафеты (см. спортивный час №134).

Игра-эстафета «передал - садись» (см. спортивный час №74).

Игра «Меткие стрелки» (см. спортивный час №126). Кто больше наберет очков? Метать, соблюдая очередность.
Часть III. Построение в колонну по одному. Игра «Запрещенное движение». Во время ходьбы в колонне по одному учитель идет первым и меняет положение рук: в стороны, на пояс, вверх, за голову, за спину и др. Дети выполняют за ним все движения, кроме одного – руки на пояс. Это движение запрещенное. Тот, кто ошибается, выходит из строя, становится в конец колонны. Через некоторое время запрещенным движением объявляется другое.

Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №136

Задачи: Повторить лазанье, ползанье, перелезание, метание мяча в цель, прыжки через скакалку. Способствовать развитию физических качеств (координационных, силовых).
Часть I. Построение. Игра «Фигуры». Участники встают в кругу и берутся за руки. Водящий – в центре круга. По сигналу воспитателя дети идут по кругу вправо, меняя темп – медленно, быстро и бегом (в зависимости от счета воспитателя). По другому сигналу все останавливаются и принимают какую-либо позу. Водящий выбирает фигуру. Которая ему больше понравилась, и меняется с ним местами. Игра продолжается, но игроки идут по кругу в другую сторону.

Часть II. Игра «Ипподром» (см. спортивный час №38).

Игра «Забросай мячами» (см. спортивный час №69).
Часть III. См. спортивный час №135.

Спортивный час №137

Задачи: Повторить прыжок в длину с места, лазанье, ползанье, перелезание. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Ходьба. Медленный бег. ОРУ в кругу, только упражнения показывает не воспитатель, а ученики. 

Часть II. Прыжки в длину с места по 5-7 раз.

Игры по выбору детей.

Часть III. Построение в шеренгу.

Игра «Фигуры» (см. спортивный час №136). 
Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №138

Задачи: разучить комплекс упражнений. Способствовать развитию физических качеств (скоростно-силовых).
Часть I. Построение. Ходьба в чередовании с бегом: вдоль коротких сторон зала ходьба, вдоль длинных – бег. Ходьба с внезапными остановками. По команде «стой!» дети останавливаются в той позе, в которой застала их команда. Движение по команде «марш!».  

Часть II. Упражнения. 1) «Пьеро». И.п. – о.с., руки вниз-наружу, ладонями вниз; 1 –правое плечо вверх; 2 – и.п. 3 – левое плечо вверх; 4 – и.п. 5 – плечи вверх; 6 – и.п. 7-8 то же, что и 5-6. 2) «Гусь». И.п. – о.с.; вытянуть шею вперед, назад; подбородок поднять, опустить. 3) «Маятник». И.п. – о.с.; руки вниз-наружу, ладони вниз. Наклоны головы в сторону. 4) «Лебедь». И.п. – о.с., руки в стороны; волнообразные поднимания и опускания рук вверх и вниз. 5) «Шмель». И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. Наклоны вперед с поочередными круговыми движениями рук. 6) «Шаги по стенке». И.п. – стойка ноги врозь, предплечья вперед-наружу, ладони вперед, пальцы разведены; разгибания и сгибания руки в разных направлениях, резко разгибать ладони вверх, имитирую «ходьбу» ладоней по стенке. 7) «Мельница». И.п. – ноги врозь с наклоном, руки за голову. Повороты туловища направо и налево. 8) «Мячик». Прыжки в приседе, руки на пояс, в разных направлениях. 9) «Велосипед». В седее и в стойке на лопатках поочередные круги ногами. 

Игра «За десять секунд» (см. спортивный час №129).
Часть III. Построение. Игра «Назови и покажи» (см. спортивный час №84). Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №139

Задачи: Повторить комплекс упражнений. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. и Часть II. См. спортивный час №138.

Часть III. Построение. 
Игра «Метко в цель» (см. спортивный час №81). 

Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №140

Задачи: Обсудить значение правил поведения в игре. Повторить стойку баскетболиста, передвижение, ведение мяча, технику передачи и броска мяча от груди. Способствовать развитию физических качеств (координационных).
Часть I. Построение. Ходьба. ОРУ (3-4 упражнения) в ходьбе. Беседа о значении правил поведения в игре.

Часть II. ОРУ с мячом (см. спортивный час №82).

Игра «Лучшая пара» - участники в парах выполняют передачу мяча двумя руками от груди 20-30 сек. пара игроков, выполнившая больше передач, выигрывает. Повторить 2-3 раза. 

Игра «Играй, играй, мяч не теряй» (см. спортивный час №75).

Игра «Перекидка» (см. спортивный час №75). Сначала игру провести через сетку, натянутую на высоте 1 м. При повторной игре натягивается сетка на высоте 2-2,5 м.
Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №141

Задачи: Повторить технику передачи, ведения и броска мяча, стойку баскетболиста. Способствовать развитию физических качеств (координ-ных).
Часть I. Построение. ОРУ.

Игра «Светофор» и «Жонглер» (см. спортивный час №55).

Часть II. Игра «Воробьи – вороны» с ведением мяча (см. спорт. час №48).

Игра «Борьба за мяч». Дети делятся на 4 команды (2 – мальчиков, 2 - девочек). Мальчики и девочки играют по очереди. Воспитатель, выйдя на середину, бросает баскетбольный мяч вверх. Игроки каждой команды стараются завладеть мячом и перебрасывает его от одного к другому. Каждый игрок, поймавший мяч слета, зарабатывает для команды 1 очко. Команда, получившая большее количество очков выигрывает. Правила Иры: Не разрешается задерживать мяч в руках более 3 сек. и делать с мячом в руках более 3 шагов. Не разрешается вырывать мяч из рук, но выбивать можно. Толкать игроков, выбегать за игровой участок запрещается. После каждого нарушения воспитатель дает свисток, по которому игра приостанавливается. За каждое нарушение у команды снимается очко. 
Часть III. Построение. Игра на внимание «Великаны - карлики». Итоги.

Спортивный час №142

Задачи: Повторить технику передвижения баскетболиста, передачи, ведения и броска мяча двумя руками от груди. 
Часть I. Построение. Строевые упражнения (повороты на месте). ОРУ в движении (см. спортивный час №106).

Часть II. Игра «Музыкальный аттракцион» (см. спортивный час №37).

Игра «Воробьи – вороны» с ведением мяча (см. спорт. час №48).

Игра «Борьба за мяч» (см. спортивный час №141).

Часть III. Построение. Ходьба с замедлением и ускорением: восемь шагов на носках, восемь обычным шагом. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №143

Задачи: Разучить игру «Выставка картин». Способствовать развитию физических качеств (силы, ловкости).
Часть I. Построение. Ходьба. ОРУ в движении (см. спортивный час №106). Бег с прыжками в высоту, доставая повешенные над головой ленточки.

Часть II. Игра «Выставка картин». Выделяется 4 водящих: директор выставки и 3 посетителя. По сигналу игроки расходятся по залу и, посоветовавшись друг с другом, директором, придумывают различные позы. После слов воспитателя «Готовьте выставку!» - дети становятся вдоль стен зала и принимают позы. После слов директора «Три, четыре!» все хором произносят «Выставка открыта!». Посетители осматривают ее за 15-20 сек. Затем директор произносит вторичную «Три, четыре» и все хором «Выставка закрыта!» Посетители называют 4 лучшие картины. Игроки-картины, отмеченные посетителями, исполняют роль директора и посетителей. Игра продолжается.

Эстафеты. Дети делятся на 2-4 команды. Участники каждой команды выстраиваются в колонну по одному за линией старта.

1. Эстафета с бегом.

2. «Перетягивание каната».

3. Игра «Команда быстроногих». В 10-15 м от линии старта нарисованы

круги. В каждый круг кладется по палочке (чурке). По сигналу воспитателя первые четверо бегут к палочкам, берут их, ударяют ими о пол три раза и возвращаются к линии старта. Игрок, выполнивший задание первым, получает два выигрышных очка, второй – одно. Затем бежит следующая четверка. Выигрывает команда, набравшая больше очков.

Часть III. Построение. Игра «Так - и так» (см. спортивный час №107). Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №144

Задачи: Повторить челночный бег. Повторить прыжок в высоту «перешагиванием» с бокового разбега. Способствовать развитию физических качеств (скоростно-силовых).
Часть I. Построение. Ходьба. Строевые упражнения (повороты на месте). Бег с прыжками в высоту, доставая подвешенные над головой ленточки.

ОРУ с гимнастическими обручами. 1)И.п. – стойка внутри обруча. 1 – обруч вверх; 2- и.п.; 3-4 – то же. 2) И.п. – стойка ноги врозь, обруч вертикально за спиной. 1 – поворот туловища влево; 2 – и.п.; 3-4 – то же в др.сторону. 3)И.п. – стойка ноги врозь, обруч вертикально над головой. 1 – наклон туловища влево; 2 – и.п.; 3-4 – то же в др. сторону. 4)И.п. – стойка, обруч справа на полу вертикально, придерживается рукой сверху. 1-3 приседая, пролезать в обруч и встать с др.стороны; 4- и.п.; 5-8 – то же в др. сторону.5) И.п. – стойка, обруч держать сверху. Вращая обруч вниз и назад, прыжки. Ходьба на месте.

Часть II. Игра «Борьба за мяч» (см. спортивный час №141).

Игра «Строители» (см. спортивный час №32).

Повторить технику челночного бега 3 по 10 м.

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №145

Задачи: Пов-ть технику челночного бега. Спос-ть раз-тию физ. качеств.
Часть I. Построение. Игра с бегом «Найди нужный цвет». Ученики бегают по залу врассыпную. Учитель подает команду «Снег!», после которой дети должны быстро встать на те места, где пол окрашен в белый цвет. Как только всеми учениками найден цвет, подается следующая команда  «Небо!», дети разбегаются по голубому цвету (команды «Солнце! Банан! Яблоко!» и др.) В том случае, если подается команда, по которой цвет не найти (т.е такой расцветки пола в зале нет), ученики должны залезть на гимнастическую стенку.

Часть II. Эстафета. Дети делятся на 4-6 команд. Ученики по очереди выполняют челночный бег 3 по 10 м. Передача эстафеты касанием ладони. Обязательное условие – касание линии рукой. Команда, прибежавшая первой, выигрывает. Провести 2 раза. Игра «За десять секунд» (см. спорт. час №130).

Часть III. Построение. Игра «Точное время». Игроки идут или бегут друг за другом. По команде каждый мысленно начинает отсчет времени, по истечению которого (30-60 сек) нужно остановиться. Воспитатель следит по секундомеру. Отмечает, кто точнее уложился во времени.  Подведение итогов.
Спортивный час №146

Задачи: Повторить прыжок в высоту «перешагиванием» с бокового разбега, метание мяча в вертикаль. цель. Способствовать раз-тию физ. качеств.
Часть I. Построение. Игра с бегом «Караси и щука». На одной стороне площадки находятся караси, в середине – щука. По сигналу караси перебегают на др.сторону. Щука их ловит. Пойманные караси берутся за руки и образуют сеть. Теперь караси должны пробегать через сеть (под руками рис.7а). Щука стоит за сетью и подстерегает их. Когда пойманных будет 7-9, они образуют корзины-круги, через кот. нужно пробегать (рис.7б). Щука занимает место перед корзиной и ловит карасей. Когда пойманных становится больше, чем не пойманных, игроки образуют верши (рис.7в). Победителем становится тот, кто остался последним. Правила обязывают проходить сеть, корзину и верши. Задерживать карасей нельзя. Корзины и верши могут поймать щуку. В этом случае все пойманные отпускаются и выбирается новая щука.      Рис. 7

а                                           б                                            в


                                                                                                                       


Часть II. ОРУ и спец. упражнения на осанку с мешочками  (см. с.ч.№129).

Повторить прыжок в высоту «перешагиванием» с бокового разбега. Три резинки натягиваются поперек зала, каждая на разной высоте – 40,45.50 см. Для прыжков необходима отметка начала разбега, так, чтобы получалось 5 шагов. Ученики прыгают по очереди на первой высоте. Кто заденет резинку, продолжает выполнять прыжки на той же высоте. Те, кто перепрыгнет, переходят к следующей высоте. Всего выполняется 10-15 прыжков.

Часть III. Построение. Игра «Мастера на все руки» (см. спорт. час №84).
Спортивный час №147

Задачи: Повторить технику метания мяча в вертикальную цель. Повторить прыжок в высоту «перешагиванием» с бокового разбега.
Часть I. Построение. ОРУ и специальные упражнения на осанку с мешочками (см. спорт.час №129). Игра «Караси и щука» (см. спорт. час №146). 
Часть II. Посередине зала на высоте 1,5 и 3 м от пола натягиваются две веревки, к которым крепятся гимнастические обручи. Можно использовать волейбольную сетку с четырьмя мишенями. Мишени – квадраты, ограниченные сверху и снизу краями сетки и по бокам лентами, укрепленными на сетке. На расстоянии 6 и 8 м от сетки с обеих сторон отмечаются линии для метания. Дети стоят по обеим сторонам сетки: два отделения – у одной стены, два – у противоположной. С одной стороны мишеней на линию выходят 4 человека (по 2 от отделения): мальчики – на отметку 8 м, девочки – 6м. они метают 2 мяча правой и 2 левой рукой. С др. стороны 4 чел. метают мячи со св. стороны.

Прыжки в высоту (см. спортивный час №146). После 4-6 пробных прыжков попробовать прыжки в высоту через планку.

Игра-эстафета «Гонка мячей» (см. спортивный час №110).

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №148

Задачи: Повторить технику бега по дистанции. Повторить технику метания мяча в цель. Способствовать развитию физических качеств (скорости).
Часть I. Построение. Строевые упражнения (повороты на месте). ОРУ с гимнастической палкой (см. спортивный час №87).

Часть II. Метание мяча в цель (см. спортивный час №147).

Игра «Бег за лидером» (см. спортивный час №85).

Игра «Белое и черное». Группа делится на две команды. Которые выстраиваются в шеренги на расстоянии 2-4 м лицом друг к другу. Игроки одной – «черные», другой – «белые». Судья подбрасывает в центре площадки вверх маленький диск, одна сторона которого белая, а другая – черная. Если диск упадет белой стороной вверх, то команда белых догоняет и пытается осалить «черных». Для удобства салить можно до определенной черты. За каждого осаленного команда получает очко. Обе команды должны водить одинаковое число раз. Команда с большим числом очков - победитель.

Часть III. Построение. Танец «Маленьких утят». Подведение итогов.

Спортивный час №149

Задачи: Пов-ть технику бега по дистанции. Спос-ть раз-тию физ. качеств.
Часть I. Построение. Ходьба в чередовании с бегом: ходьба по ширине зала; бег по коридору вдоль длинной стороны. ОРУ с гимн. палкой  (см. № 87).

Часть II. Игра «Меткие стрелки». Метание малого мяча с расстояния 4-5 м. Тот, кто наберет больше очков за 5 (10) метаний, выигрывает. Предварительно напомнить как метать мяч и подсчитывать очки.

Игра «Белое и черное» (см. спортивный час №148).

Часть III. Построение. Воспитатель спрашивает: Какие виды легкой атлетики вы знаете? Какие предметы (приспособления) используются в тех  или иных видах легкой атлетики? 
Спортивный час №150

Задачи: Повторить технику высокого старта и бега по дистанции, метание мяча на дальность. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Ходьба. Бег с преодолением препятствий (на круге в 50-60 м устанавливается два препятствия). Ходьба с упражнениями на восстановление и расслабление и на осанку.

Часть II. Игра «Салки по месяцам». Для этой игры все ученики выстраиваются в одну шеренгу на проведенной черте. На определенном расстоянии от нее отчерчивается зона шириной в 2 м. В этой зоне или «на мосту» находится водящий, который должен ловить игроков, перебегающих мост на другую сторону. Водящий называет отдельные месяца: «Все. Кто родился в январе на старт! Внимание! Марш!». Игроки выбегают из высокого старта и пытаются достичь противоположной стороны. Все пойманные игроки должны помогать водить. Игра продолжается до тех пор, пока не останется 1 не пойманный игрок. Он – победитель.

Игра «Сторож и воробьи». Выбирают водящего – сторожа. Чертится круг диаметром 2-3. В круге небольшие камушки и кубики. Это «зерна». Водящий становится в круг и говорит: «Воробьи-воробушки, серенькие перышки. Вы поклюйте крошки у меня с ладошки». По окончании речитатива игроки впрыгивают в круг и берут предметы, быстро выпрыгивают. Водящий старается запятнать игроков. По окончании игры отмечают тех, кто набрал больше «зерен». Запятнанные игроки выполняют упражнения на осанку.

Часть III. Построение. Игра «Слушай сигнал». Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №151

Задачи: Повторить технику высокого старта и бега по дистанции, метание мяча на дальность, прыжок в длину с разбега. 

Часть I. Построение. Игра «Салки с условием». В этой игре те же правила, что и в простых салках. Только перед игрой договариваются, что игрок, который выполнит правильно положение высокого старта, не может быть осален. Если это условие не выполняется, водящему можно салить игрока.

Часть II. Игра «Салки по месяцам» (см. спортивный час №150).

 Игра «Бросай далеко, собирай быстро». Играют 2 команды: метатели и собиратели. Те и другие становятся у стартовой линии. По первому сигналу метатели бросают вперед малые мячи. По второму сигналу стартуют собиратели, стремясь быстрее собрать мячи и возвратиться. Время учитывается от начала бега до момента возвращения с мячом последнего участника команды. Затем участники команд меняются ролями. Игра повторяется несколько раз. За преждевременный старт начисляются штрафные секунды.

Игра «Сторож и воробьи» (см. спортивный час №150).
Часть III. Построение. ОРУ на восстановление и расслабление (1-2 упражнения показывает кто-нибудь из учеников). Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №152

Задачи: Повторить технику метания мяча с места. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Ходьба. Бег в среднем темпе. Игра-разминка «Мастера на все руки» (см. спортивный час №84).

Специальные беговые упражнения (см. спортивный час №32).

Часть II. Игра «Бросай далеко, собирай быстро» (см. спорт. час №151).

Игра «К своим флажкам» - 12 мин. Играющие делятся на 6 групп по 5-8 человек в каждой, становятся в кружки. В центре кружка – капитан с флажком. Играющие, кроме капитанов, по сигналу разбегаются по площадке и закрывают глаза. В это время капитаны меняются местами. По сигналу «Все к своим флажкам!» играющие бегут к своему флажку, образуя круг. Побеждает группа, построившаяся в кружок первой. Формы построения можно изменять (в шеренге, колонне и т.д.). 
Часть III. Построение. Ходьба, на первый счет хлопок в ладоши за спиной, на третий – перед собой. Подведение итогов спортивного часа. 
Спортивный час №153

Задачи: Повторить технику прыжка в длину с разбега. Способствовать развитию ловкости, скорости, выносливости.
Часть I. Построение. Ходьба. Бег в среднем темпе. Специальные беговые упражнения (см. спортивный час №32).

Часть II. Игра «Бегуны и прыгуны». Играют две команды – бегуны и прыгуны. Обозначается старт для бегунов. В 1,5 м от нее, ближе к финишу – вторая линия старта для прыгунов. В 15 м от нее обозначается зона шириной 1,5-2 м – «канава». По первому сигналу обе команды принимают обусловленное положение старта (высокий, стоя на одной ноге и т.д.), по второму – все устремляются вперед. Прыгуны стараются быстрее достигнуть «канавы» и перепрыгнуть через нее (приземляться на обе ноги), а бегуны – догнать и запятнать прыгунов до канавы. Тот, кому удастся это сделать, получает очко. Затем команды меняются. Побеждает команда, набравшая больше очков.

Игра «Найди и промолчи». Ученики находятся на одном конце площадки лицом к воспитателю. Воспитатель показывает детям ленточку и предлагает им ее найти, после того как он ее спрячет. Тот, кто найдет ленточку, должен подойти к воспитателю, тихо сказать, где спрятана ленточка, и стать на свое место. Затем воспитатель предлагает повернуться всем спиной и закрыть глаза. В это время ленточку прячут. По сигналу «Можно открыть глаза!» дети расходятся по площадке в поисках ленты. Игра продолжается до тех пор, пока большинство детей не найдут ленточку. Побеждает тот, кто первый обнаружит ленточку, а также отмечаются дети, проявившие наибольшую выдержку, наблюдательность, сообразительность. 

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа. Ходьба с заданием (см. спортивный час №152).

Спортивный час №154

Задачи: Воспитывать умение контролировать себя, выполнять движения в команде. Содействовать развитию качеств ловкости и быстроты посредством подвижных игр.

Часть I. Построение. Ходьба на носках, на наружных сторонах стоп, в полуприседе с опорой руками о колени. Медленный бег. ОРУ самостоятельно.

Часть II. Игра «Свайки» (см. спортивный час №89). ОРУ на восстановление и расслабление самостоятельно.

Игра «Подковки» (см. спортивный час №89).

Часть III. Построение. Ходьба по кругу, упражнения на внимание. Итоги.

Спортивный час №155

Задачи: Провести беседу о правилах пользования солнечными и воздушными ваннами. Способствовать развитию физических качеств посредством подвижных игр.
Часть I. Построение. Беседа о правилах пользования солнечными и воздушными ваннами. 

Часть II. Игры по желанию и выбору детей (2-3 игры).
Часть III. Построение. Подведение итогов. Ходьба, упражнения на координацию движений на месте: прыжок, ноги врозь, руки на пояс, ноги вместе, руки вниз. Повторить 5-6 раз.

Спортивный час №156

Задачи: Разучить игры «Выдерни ленточку» и «Ручей». Способствовать развитию физических качеств посредством подвижных игр.
Часть I. Построение. Перед началом занятий выкладывается ровный круг из веревки или скалки. Дети строятся в круг к центру лицом, касаясь ногами веревки. По сигналу воспитателя поворачиваются направо, налево. На сигнал «Бегом» - бег по кругу. Упражнение на внимание.  
Часть II. Игра «Выдерни ленточку». Проводят 2 стартовые линии в 5-10 шагах одна от другой, а в 20-30 м от старта – финиш. Играют 2 команды – А и Б. Игроки команды А становятся на первую линию и получают ленточки, которые закладываются за резинку тренировочных штанов. Игроки Б становятся на 2-ю линию старта. По сигналу обе команды принимают высокий старт, а по команде «Марш!» начинают бег. Каждый бегун, выбегающий сзади, старается выдернуть ленточку у игрока, бегущего впереди, прежде чем он достигнет финиша. Игра проводится несколько раз, меняя команды на линиях старта. Побеждают игроки,  овладевшие большим кол-вом ленточек.

Игра «Ручей». Играют 2 команды, которые выстраиваются в колонну по одному у стартовой линии. В 10-15 м от нее обозначают место поворота. По сигналу направляющие команд бегут к месту поворота, обегают предмет, возвращаются к команде и берут за руку очередного участника. Бегут. Затем берут третьего. И так, пока все игроки команды не пробегут дистанцию. Побеждает команда, закончившая бег первой без нарушений правил.

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №157

Задачи: Повторить прыжки через короткую скакалку. Повторить технику метания мяча с места. Способствовать развитию выносливости.
Часть I. Построение. Строевые упражнения. Ходьба. Медленный бег.

Часть II. Игра-соревнование «Поиск секретного маршрута». Инвентарь: капсулы от киндера по количеству команд; карточки с маршрутом и протяженностью дистанции. Дети делятся на 3-4 команды. Предварительно воспитатель говорит какой команде, где и какого цвета искать капсулу. Капсулы прячутся на участках школьной территории до урока. По сигналу дети бегут к указанному месту, находят капсулу, достают задание с маршрутом. Бегут друг за другом по указанному маршруту. На финиш команда должна прийти плотной группой. Маршрут для каждой команды свой, но длина дистанции одинаковая – 800м.

Игра «Кто дальше?». Метание мяча на дальность с отскока от пола. Участники встают в одну шеренгу, перед ними линия, до которой они могут метать мяч в пол, если мяч после броска коснулся пола за пределами линии, то результата не засчитывается. Расстояние определяется по второму касанию мяча. У кого мяч отскочит дальше, тот и выиграл. Метать мяч по очереди.

Часть III. Построение. ОРУ на восстановление и расслабление самостоятельно. Подведение итогов. Ходьба с хлопками на третий счет.

Спортивный час №158

Задачи: Повторить технику прыжка в длину с места, технику высокого старта. Способствовать развитию физических качеств (силы, выносливости).
Часть I. Построение. Ходьба с заданием (на носках, пятках, скрестным шагом, спиной вперед, с различным положением рук). Специальные беговые упражнения. 1)Бег с высоким подниманием бедра. 2) Бег скрестным шагом. 3) Прыжковой бег. Каждое упражнение выполняется 2 раза по 20 м.

Часть II. Игра «Сторож и воробьи» (см. спортивный час №150).

Игра «К своим флажкам» (см. спортивный час №152).

Игра «Охотники и утки» (см. спортивный час №52). Играют мячом среднего размера, чтобы его можно было взять одной рукой.
Часть III. Построение. Игра «Так – и так» (см. спорт. час №107). Итоги.

Спортивный час №159

Задачи: Повторить прыжки через короткую скакалку, технику высокого старта и челночного бега. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Строевые упражнения (повороты на месте). Ходьба. Медленный бег, изменяя частоту шагов, изменяя направление  бега.

Игра «Салки по месяцам»  (см. спортивный час №150).

Часть II. Игра «Охотники и утки» (см. спортивный час №52).

Эстафета по кругу. Круг 160-200 м. Дети делятся на 3 команды. Эстафета передается с помощью эстафетной палочки. Каждый участник бежит по одному кругу. Выигрывает команда, прибежавшая первой к финишу.

Часть III. Построение. Игра «Так – и так» (см. спорт. час №107). Итоги.
Спортивный час №160

Задачи: Повторить технику бега по дистанции, метание мяча. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Строевые упражнения (перестроение из колонны по одному в колонну по три, четыре). ОРУ с малым мячом.

Часть II. Специальные беговые упражнения. 1)Бег с высоким подниманием бедра. 2) Бег скрестным шагом. 3) Прыжковой бег. Каждое упражнение выполняется 2 раза по 20 м.

Игра «Бег за лидером» (см. спортивный час №85). Темп средний. ОРУ на восстановление и расслабление (самостоятельно). 
Игра «Космонавты».  Игра идет по кругу, взявшись за руки, и произносят: «Ждут нас быстрые ракеты для прогулок по планете, на какую захотим, на такую полетим. Но в игре один секрет: опоздавшим места нет!» После этих слов все бегут к ракетодрому и занимают места на любой из ракет. Оставшиеся без места идут в центр площади, затем все опять становятся в круг вместе с опоздавшими и снова начинают игру. Побеждают те участники, которые ни разу не осталось без мест в ракете. Игру начинать только по сигналу воспитателя. Разбегаться только после слов «Опоздавшим места нет ».

Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №161

Задачи: Повторить технику высокого старта, прыжка в длину с разбега, метания мяча. Разучить игры «Лошадки» и «Перекинь через убегающего».
Часть I. Построение. Медленный бег. Игра «Салки».

Часть II. Игра «Лошадки». На пару учеников «упряжка». Использовать 4-5 штук. По команде «На старт!» игроки одевают упряжки, «Внимание!» - принимают положение высокого старта. По команде «Марш!» игроки начинают передвигаться вперед, чтобы завладеть набивным мячом. Тот, кто достанет мяч, выигрывает. 

Игра «Перекинь через убегающего». Используются мячи разного цвета. Игроки распределяются на пары. На пару – малый мяч. Ученики по команде «На старт!» подходят к первой линии, «Внимание!» -  принимают положение высокого старта. Ученики, у которых в руках по мячу, подходят к линии в 2 м сзади от первой и готовятся выполнить метание мяча. Игроки под №1 по команде (первый свисток) с высокого старта убегают как можно дальше вперед. Игроки под №2 по команде (второй свисток) должны метнуть мяч через убегающего напарника. Второй свисток подают, когда игроки пробегут 3-5 м. Если игроку №2 удалось перебросить мяч за убегающего соперника, он выиграл, если нет – проиграл. Проигравший игрок выполняет 5 отжиманий. Игра продолжается, игроки меняются местами. 

Игра «Вызов номеров» (см. спортивный час №112).
Часть III. Построение. ОРУ - расслабленными руками изобразить «маятник». Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №162

Задачи: Повторить технику высокого старта, метания мяча. Способствовать развитию физических качеств.
Часть I. Построение. Игра «Салки». ОРУ в движении  (см. сп. час №106).

Часть II. Игра «Перекинь через убегающего» (см. спортивный час №161).

Игра «Угадай, кто» - 15 мин. Все играющие становятся в круг. Водящий становится в середину и закрывает глаза. По указанию руководителя один подходит к водящему, дотрагивается до плеча и называет по имени, изменив голос. Затем возвращается на место. Если водящий отгадал, то его место занимает игрок, который подходил. Если не отгадал, то продолжает водить. Повторяется несколько раз, потом выбирается новый водящий. Подходить к водящему зигзагами, чтобы труднее было отгадать.

Игры по выбору детей.
Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа. Ходьба с приставлением ноги на четвертый счет. Движение начинать с левой ноги.

Спортивный час №163

Задачи: Проверить умение метать мяч с места. Способствовать развитию скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости.
Часть I. Построение. Игра «Быстро встать в строй» (см. спорт. час №33). Ходьба с заданием (пристав. шагом, на носках, на пятках, скрестным шагом).

Часть II. Игра «Игрок в круге» (см. спортивный час №51).

Игра «Гонка мячей в колоннах». Дети делятся на 2 команды, которые встают в 2 колонны. По команде воспитателя игроки по цепочке передают мяч назад с правой стороны. Последний игрок, получив мяч, бежит с правой стороны во главу колонны, встает первым  и передает мяч с правой стороны и т.д. Игра заканчивается, когда игрок, начавший игру, окажется на своем месте. Побеждает команда, закончившая передачу первой. Вариант: передача мяча назад над головой. 

Часть III. Построение. Ходьба: восемь шагов вперед, четыре назад, восемь вперед, четыре на месте. Игра «Назови и покажи». Подведение итогов.

Спортивный час №164

Задачи: Вспомнить прыжки на месте с поворотами. Повторить метание мяча в цель. Способствовать развитию физических качеств (скоростных и скоростно-силовых).
Часть I. Построение. Строевые упражнения. Ходьба с заданием (см. спортивный час №163). Медленный бег. Специальные беговые упражнения.

Часть II. Упражнения. 1) Прыжки с поворотами на 90* - по 4 раза вправо и влево. 2) То же на 180*. 3) То же на 360* - по 3 раза вправо и влево.

Игра с метанием мяча в цель «Метко в цель» (см. спортивный час №81).

Линейная эстафета «Кто быстрее?» 

Часть III. Ходьба в колонне по одному. Игра «Запрещенное движение». Дети, идя по кругу, повторяют все движения за воспитателем, кроме одного, например, «Руки вверх!» Тот, кто выполнит это движение, становится в конец колонны. Таким образом, более внимательные дети окажутся в начале колонны, они побеждают. Построение. Подведение итогов спортивного часа.   
Спортивный час №165

Задачи: Проверить умение метать мяч с места. Способствовать развитию физических качеств (координационных, выносливости).
Часть I. Построение. Строевые упражнения. Ходьба с упражнениями на осанку. ОРУ с гимнастическим обручем (см. спортивный час №144).

Часть II. Игра «Подвижная цель». Ученики образуют большой круг, стоя друг от друга в 2-3 шагах. Перед носками игроков можно провести линию. Выделяется водящий, который выходит в середину круга. По сигналу дети стараются попасть ему в ноги волейбольным мячом, от которого водящий, бегая внутри круга, увертывается. Кому это удается, становится водящим. Игру можно проводить в 2-3 кругах.

Игра «Липкие кустики» (см. спортивный час №33). 

Бег до 400м. Темп выше среднего. Упр-ния на расслабление и восст-ние.
Часть III. Построение. Подведение итогов спортивного часа.

Спортивный час №166

Задачи: Разучить игру «Перестрелка». Содействовать развитию творческого мышления и умению выполнить коллективные действия. 
Часть I. Размещение врассыпную. Игра «Быстро встать в строй» (см.№33).

Часть II. Игра «Перестрелка». Игру можно проводить на волейбольной площадке, проведя дополнительную линию, чтобы образовался коридор-плен (рис.8)   плен                      1 город                                             2 город                     плен   




Игроки делятся на 2 команды, каждая из которых произвольно располагается в своем городе на одной половине площадки (от средней линии до плена). В ходе игры ребята не могут заходить на половину противника. Воспитатель подбрасывает волейбольный мяч в центре между капитанами, и те стараются отбить его своим игрокам. Задача команды – получив мяч, попасть им в ноги противника, не заходя за среднюю линию. Противник увертывается от мяча и в свою очередь пытается осалить мячом игрока противоположной команды. Осаленные оказываются в плену, пока их не выручат свои игроки, перебросив мяч без касания стены или пола. Поймав мяч, пленный перебрасывает его команде и перебегает на свою половину. После каждых 15 мин подсчитывают пленных. Игра заканчивается досрочно, если все игроки одной команды оказались в плену. Правила: попадать мячом можно в ноги; руками ловить мяч можно. Но если игрок выронил мяч, то он считается осаленным; не разрешается бегать с мячом в руках по площадке, но можно вести его; мяч, вышедший за границы площадки, отдается команде, из-за линии которой он укатился; за допущенные нарушения мяч передается сопернику.

Часть III. Построение. Игра «Угадай, кто». Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №167
Задачи: Способствовать формированию правильной осанки и коррекция плоскостопия. Способствовать развитию физических качеств посредством игр.
Часть I. Построение. Ходьба по Дорожке здоровья. ОРУ на осанку с мешочками. 1)И.п. – стойка, руки на пояс, мешочек на голове. 1 – слегка прогнуться, левую ногу назад на носок; 2 – и.п.; 3-4 – то же др. ногой. 2)И.п. – стоя на коленях, ноги слегка расставлены, руки в стороны, мешочек в правой руке. 1 – наклоняясь назад, поворот туловища вправо, положить мешочек на пол между ногами; 2 – и.п.; 3 – поворот влево, взять мешочек; 4 – и.п. 3)И.п. – широкая стойка, руки за спину, мешочек на голове. 1 – согнуть левую ногу в колене; 2 – и.п.; 3-4 – то же сгибая др. ногу. 4)И.п. – стойка, ноги врозь, мешочек над головой. 1- наклон вперед и влево, коснуться мешочком носка левой ноги; 2 – и.п.; 3-4 – то же к др. ноге. 5)И.п. – о.с., мешочек на полу перед ногами. Перепрыгнуть через мешочек, прыжком поворот кругом и т.д. 

Часть II. Игра «Найди нужный цвет» (см. спортивный час №145).

Игра «Лиса и куры». Посередине зала ставятся скамейки рейками вверх. Выбирается один водящий «лис», вокруг скамейки «куры», а лис размещается в углу площадки. По первому сигналу куры то взлетают, то опускаются на пол. По второму сигналу – «лис» ловит любого игрока, касающегося земли хотя бы одной ногой. Пойманного игрока лис берет за руку и ведет в «нору». Пойманный становится лисом. Побеждает тот, кто ни разу не попался. 

Часть III. Построение. Ходьба с упражнениями на внимание.  Итоги.
Спортивный час №168
Задачи: Способствовать развитию физических качеств. Совершенствовать технику передачи мяча двумя руками от груди.
Часть I. Построение. Ходьба. ОРУ в ходьбе – 3-4 упражнения. 

Игра «Делай наоборот». Занимающиеся построены в шеренги. Руководитель показывает упражнения, игроки должны выполнять его в противоположную сторону. Перепутавший движения делает шаг назад.

Часть II. Игра «Салка и мяч». Игроки бегают по площадке и, спасаясь от преследования водящего, передают друг другу баскетбольный мяч. Задача состоит в том, чтобы в конечном итоге послать мяч игроку, которого достигает водящий, так как игрока с мячом салить нельзя. Однако водящий может салить мяч в руках игрока. Игрок, который позволит осалить мяч, становится водящим. Водящему разрешается в ходе игры салить мяч на лету. Если он это сделал, его сменяет игрок, виновный в потере мяча.

Игра «Волк во рву» (см. спортивный час №34).

Часть III. Построение. Игра «Что изменилось?» В одном конце зала расставляются в определенной последовательности несколько предметов (мяч, скакалка, гантели и др.) спортивного инвентаря, детям предлагается подойти и запомнить, как стоят эти предметы. Затем дети поворачиваются и идут к противоположной стороне. В это время воспитатель переставляет предметы и предлагает вернуться и посмотреть, что изменилось. Кто быстрее определит изменения, тот и победит. Подведение итогов спортивного часа.
Спортивный час №169

Задачи: Повторить технику передачи, ведения и броска мяча. Способствовать развитию физических качеств (координационных).
Часть I. Построение в колонну по одному. Под громкие хлопки дети идут в колонне, под счет – на носках врассыпную, по свистку - передвигаются бегом. По сигналу - построение в четыре колонны. 
Часть II. Игра «Совушка» (см. спортивный час №39).

Игры «Мяч среднему» и «Салка и мяч» (см. спортивный час №168).

Игра «15 попаданий». Дети делятся на 4-6 команд (по количеству баскетбольных колец в зале). Участники команд строятся в колонны по одному перед баскетбольными кольцами. По команде начинают броски мяча. Бросать мяч в команде по очереди. Команда, которая раньше всех попадет в кольцо 15 раз, выигрывает.
Часть III. Построение. Игра по усмотрению воспитателя.  Подведение итогов.

Спортивный час №170

Задачи: Совершенствовать технику передвижения, передачи и ведения мяча. Содействовать развитию внимания и умения выполнять движения по сигналу.     
Часть I. Построение. ОРУ с малыми мячами (см. спортивный час №92).

Часть II. Игра «Бездомный заяц». У каждого игрока (зайца) по баскетбольному мячу. На одной половине зала разложить гимнастические обручи (домики) на 1-2 меньше, чем зайцев. На другой половине зала участники игры выполняют ведение мяча по заданию. 1. Ведение на месте (правой, левой, поочередно правой и левой). 2. Ведение на месте, изменяя высоту отскока (с приседаниями). 3. Ведение мяча по кругу, но при этом сам ведущий остается на месте, поворачиваясь кругом. 4. Ведение мяча в одну точку, а ведущий его идет по кругу. 5. Ведение мяча, изменяя направление с обводкой стоек.

Во время выполнения какого-либо задания воспитатель подает команду свистком, после которой зайцы бегут с ведением мяча занимать домики. Тот, кому не хватило домика, получает 1 штрафное очко. Штрафные очки получают также и те, кто нарушил правила ведения мяча (двойное ведение, пробежку). По команде воспитателя зайцы снова отправляются поиграть на полянке. Игра повторяется несколько раз. Игроки, получившие меньше всех штрафных очков, выигрывают.

1. Игра «Перестрелка» (см. спортивный час №166). Построение в одну шеренгу. Расчет на первый-второй. Перестроение в две шеренги. 2. Передача мяча двумя руками от груди (расстояние 3 м) – 30 раз.

Часть III. Построение. Построение. Игра на внимание «Слушай сигнал» (см. спортивный час №54). Подведение итогов спортивного часа.
