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Программное содержание:
Цель: укрепление здоровья детей, воспитание у детей потребности в занятиях физкультурой. 

Задачи: 

1. Упражнять детей в ходьбе по гимнастической скамейке боком приставным шагом, мяч над головой в двух руках; 
2. закрепить навык подбрасывания мяча вверх и ловли его двумя руками;

3. развивать координацию движений, выносливость, ловкость, глазомер, быстроту; 

4. воспитывать интерес к занятиям физической культурой; 
Ход занятия:

	№
	Содержание упражнений
	Дозировка
	ОМУ

	
	 Вход в зал. Построение.
	1'

	В одну шеренгу, сообщение темы занятия


Инструктор: Как вы думаете, кто к нам сегодня в гости пришёл? (загадывает загадку) 
Хоть надут он всегда, 
С ним не скучно никогда. 
Что это, как вы думаете? 
Дети: Мяч.
Инструктор: А все мячи одинаковые? Что самое главное для мяча? (Чтобы он хорошо прыгал.) Покажите, какие прыгучие бывают мячи. А как прыгают мячи, которые уже давно играют с ребятами? Они, наверное, устали долго прыгать. А сейчас возьмите для себя любой мяч, какой хотите. Проверьте, послушный ли вам достался мяч. 
	Подготови-

тельная часть

Подготови -

тельная часть
	1.Прикладные упражнения (с мячом):
Ходьба:
- ходьба в колонне по одному - мяч в правой руке) ; 

- ходьба на носках - мяч вверху в двух руках;

- ходьба на пятках, в руках вперёд;

- ходьба высоко поднимая колени, мяч в руках за спиной;
По ходу мяч кладём в корзину
 Бег:

- бег обычный, 

- бег медленный  и быстрый, по сигналу инструктора. 
Обычная ходьба. 

Дыхательное упражнение: «Надуем шарик» 
Берём мячи из корзины поточно.
Перестроение из 1-ой колонны  в 3-и колонны потоком с предметами 


	4'
2'
4метра
4метра
4метра

4метра

2'
2 круг

3круг
1 круг

4-6 раз

	Руки не сгибать,спина прямая.
Руки не опускать;
Колени выше, прогнуться.

Смотреть вперёд.

По кругу
Следить за темпом выполнения
Вдох через нос, прерывистый выдох через рот и имитацией надувания воздушного шарика

В руках мячи



Выполняются  упражнения с мячами среднего диаметра. 
	Подготови-

тельная часть
	2. ОРУ с мячами:

1. И. п. - основная мяч в левой руке.

         1-2-руки через стороны вверх, 

         3-4-опустить руки вниз вернуться в исходное положение. 

2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в двух руках, внизу. 
      1- поворот туловища вправо, мяч вперёд,
      2 - И. п.
    3 - поворот туловища влево, мяч вперёд, 
    4 - И. п.
3. И. п. - стойка ноги на ширене плеч, мяч внизу в двух руках. 
      1 - наклон туловища вниз к правой ноге, 
     2 - И. п.
      3-4 то же самое, к левой ноге. 
4. И. п. - стоя, ноги пятки вместе, носки врозь, мяч в  руках внизу.
     1- присесть, руки вытянуть вперед; 
     2 в и. п. 

5. И. п. - сидя на пятках, мяч за головой.
      1- встать на колени, мяч вверх;

     2- сесть на пятки, мяч за головой.
    3-4 -тоже самое. 

6. И. п. – стойка ноги вместе руки на поясе, мяч на полу.
   1-4 прыжки вокруг мяча. 

Ходьба на месте с восстановлением дыхания.
Перестроение в одну колонну, уборка инвентаря.
Построение в шеренгу
	5'
4-8 раз.

4-8 раз.

4-8 раз.

8 раз.

4-8 раз.

Повторить — 4 раза влево, 4 раза в право.
30"

	-посмотреть на мяч, подняться на носки, переложить мяч в правую руку, 

-перекладывая мяч из правой руки в левую.
Поворот больше

Поворот больше,смотреть за руками

коснуться носка ноги мячом.

Наклон ниже
Спина прямая, пятки поднимаются, колени врозь 
голова прямо, локти в стороны

следить за осанкой 
ноги не разводить


Инструктор: Ребята! Мяч очень внимательно смотрел за вами как, вы занимались в упражнениях с мячом, ему очень понравилось. А сейчас мяч хочет с вами позаниматься на спортивном оборудовании. 
	Основная часть
	ОВД:
1) Ходьба по гимнастической скамейке, боком, приставным шагом, мяч над головой в двух руках. 
2) Прыжки из обруча в обруч, мяч в руках.
3) Подбрасывание мяча вверх, и ловля его двумя руками 


	10-15 мин
3 раза.
3 раза

8 раз
	Упражнения выполняются потоком
Следить за выполнением




Инструктор: Мяч рад вместе с детьми отскакивать, прыгать, а теперь ваш гость мяч хочет посмотреть, как вы умеете соревноваться. 
	Основная часть
	Игра эстафета: "Кто первый" -с мячами.  
Первые игроки в команде получают по мячу. Задача игрока, прокатывать мяч между набивными мешочками змейкой до фишки и обратно и обратно. Передать мяч следующему игроку. 

Восстановление дыхания с произношением звуков
	3'
4-6 раз
	Играющие делятся на две команды (мальчики и девочки)
Побеждает та команда, которая первой закончит задание.
Вдох через нос, выдох с произношением (жжжжжжжж) (хааааааааааа)


Инструктор: Молодцы ребята! Мячу очень понравилось, как вы, вы очень быстро бегали, вас было даже не догнать. Вы молодцы! 

	Заклю-

чительная 

часть
	1.Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналу: «Сделай фигуру!
2.Построение в 1-ну шеренгу


	1'
1'
	Под песню 



Инструктор: Ребята! Мяч очень доволен, ему понравилось на вашем занятии, он убедился, что вы  растёте сильными, ловкими, смелыми.

Организованный выход из зала.

