Спортивна година 9
Мета: сприяти загальному фізичному розвитку дитячого організму,
закрпити навички метання в ціль. Інвентар: скакалки, обручі, м'ячі.
I
частина. Шикування. Організаційні вказівки вихователя.
Ходьба, ходьба на носках, в напівприсяда, зберігаючи поставу, ритмічна ходьба з підрахунком. Повільний біг. Ходьба, перешикування в колону по три. Вправи на загальний розвиток, зі скакалкою.
1. В. П. - осн. ст., складена в четверо скакалка в опущених руках. В.
Натягуючи скакалку, підняти руки догори, опустити. Темп повільний.
2. В, п. - стоячи ноги нарізно, складена вдвоє скакалка в зігнутих руках
за головою. В. натягуючи скакалку, повороти тулуба вліво i вправо.
3. В. п. - стоячи на скакалці, ноги нарізно, тримати скакалку за кінці. В.
Нахил тулуба вліво, натягуючи скакалку правою рукою; те саме в інший бік.
4.
В. п. - стоячи, скакалка складена вчетверо за спиною в опущених
руках. В. Нахил тулуба, руки назад до відказу, повернутися в в.п.
5. Стрибки через скакалку, що крутиться, з ноги на ногу.
II
частина. Почергове виконання рухових дій на конструкщях - кожний
виконує 2-3 рази.
Гра „Влучно в ціль". Гравці діляться на команди i шикуються в колону по одному паралельно одна до одної. Колони стоять на стартовій лінії. Перед командами на відстані 3-5 м кладеться обруч. Команди змагаються у влучності кидка м'яча в ціль. Кожен із команди повинен кинута м'яч в ціль. Виграє та команда, у якоі буде більше число попадань у ціль. Гру повторити кілька разів.
Вказівки до гри: не можна заступати за лінію старту.
Самостійні iгpu й розваги: ігри з м'ячем, скакалками, обручами, змагання-поєдинки та ш.
III
частина. Гра «Заборонений рух". Усі учасники стають в коло.
Гравці повинні виконати всі рухи за вихователем, за винятком наперед встановлевого забороненого (напр., заборонено виконувати рух „руки до плечей"). Учасник гри, який повторив заборонений рух, робить крок уперед. Гра проводиться 1-2 хвилини, після чого відзначаються найуважніші, що не допустили жодної помилки. Ходьба по колу в колоні по одному. Танець „Перші кроки". В. п. - руки на поясі. 1-2-3 - звичайні кроки вперед; 4 -поворот кругом на носку лівої ноги. 1-2-3 - звичайні кроки в інший бік; 4 -поворот кругом. 1-2-3 - кроки вперед; 4 - поворот вправо на лівому носку на 90 градусів. Рухи танцю повторити 2-3 рази. Заключне шикування. Збip інвентаря. Організоване повернення до школи.
