СПОРТИВНЫЙ ЧАС – 16
Цель: укреплять физическое здоровье детей; развивать быстроту, ловкость, сообразительность; воспитывать взаимопомощь и взаимовыручку.

Вводная часть:

Ходьба по кругу, бег с изменением направления, змейкой.

Общеразвивающие упражнения. 
1.И.П. - ноги на ширине стопы, руки опущены. Ходьба на месте.
2.
«Дождик» - упражнение для мышц шеи.
И.п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Рисование в воздухе носиками тучки и капелек дождя.

3.
упражнение для мышц верхнего плечевого пояса.
И.п. — ноги на ширине плеч, руки к плечам; 1-4 - круговые вращения руками вперед; 5-8 - круговые вращения руками назад.

4.
Упражнения для рук.
И.п. - ноги на ширине плеч, руки перед грудью; 1 -2 - два рывка руками перед грудью; 3-4 — два рывка руками в стороны с поворотом туловища влево; 5-6 - два рывка руками перед грудью; 7-8 - два рывка руками в стороны с поворотом туловища вправо.

5.
Упражнение для мышц туловища:
И.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе; 1 - наклон туловища вправо, левая рука вверх; 2 — и.п.; 3 — наклон туловища влево, правая рука вверх; 4 — и.п.
6.
Упражнение для мышц ног.
И.п. - ноги на ширине плеч, руки в стороны; 1 - согнуть в колене правую ногу, хлопок руками под ногой; 2 — и.п.; 3 - согнуть в колене левую ногу, хлопок руками под ногой; 4 - и.п.

Основная часть:

Подвижные игры.
«Охотники и типы»
Дети берутся за руки и образуют круг. После расчета на первый-второй игроки разбиваются на две команды: «охотники» и «зайцы». «Зайцы» выходят в середину круга, «охотники» остаются на своих местах. Чтобы увеличить круг, «охотники» делают два шага вперед, и возле их ног проводится линия, за которую заходить нельзя. После этого начинается игра: «охотники» бросают мяч и стараются попасть в «зайцев», а те, в свою очередь, стараются увернуться от мяча. «Заяц», до которого дотронулся мяч, выходит. Если в круге не останется ни одного «зайца», команды меняются местами.

Заключительная часть: построение в колонну, спортивная ходьба до дверей школы.

