СПОРТИВНЫЙ ЧАС – 1

Цель: учить детей быстро, организованно строиться в колонны по одному, парами, в круг; делать повороты направо, налево, соблюдать равновесие; способствовать укреплению здоровья.

Вводная часть:

Ходьба, ходьба с изменением направления.

Общеразвивающие упражнения в движения.

Построение в две колонны.

Основная часть:
Ходьба на пятках, носках, по бревну: бег обычный, с высоким подниманием колен, приставными шагами. 
Игры.

«Море волнуется».
Игроки разбегаются по площадке и, остановившись на расстоянии 1м друг от друга, обозначают свои места кругами. Водящий ходит по площадке, выполняя различные движения. Произносит: «Море волнуется» и кладёт руку на плечо игрока. Все, до кого дотрагивается водящий, идут за ним и повторяют его движения. Отведя игроков как можно дальше от кругов, водящий неожиданно останавливается и говорит: «Мере спокойно»» Все бегут занимать места в кругах. Кто не успел, тот становится водящим.
«Волк во рву»
Посреди площадки проводят две параллельные линии в 70-100 см одна от другой. Это коридор (ров). Выбираются один — два водящих (волки). Они находятся во рву, все остальные (козы) - на одной стороне площадки за линией дома. На другой стороне отмечено пастбище. По сигналу воспитателя козы бегут из дома на пастбище, перепрыгивая через ров. Волки, не выходя из рва, стараются схватить (осалить) побольше коз. Осаленные отходят в сторону, после подсчета они вновь вступают в игру. Затем по сигналу козы вновь перебегают на другую сторону в дом, а волки их ловят. После 2-4 перебежек выбирают новых водящих. Выигрывают те волки, которые поймали больше коз.

Игроки, расположившись в колонну по одному, идут по кругу и произносят: 
Тишина у пруда,


Не колышется вода. 

Не шумят камыши,

Засыпайте, малыши!

Останавливаются, принимают положение упора присев, наклоняют голову и закрывают глаза на 20-30 с. Нарушившие правило становятся в конец колонны. 
Заключительная часть: упражнения на восстановление дыхания.
