Тема: «Поні та м’яч». Організаційні вправи. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ із м’ячами. Сід на п’ятах. Вис стоячи. Підкидання і ловіння м’яча після відскоку. Рухлива гра «М’яч-квач»
Завдання уроку:
1. Повторити сід на п’ятах.
2. Навчати вису стоячи.
3. Навчати підкидання м’яча і ловіння його після відскоку від підлоги.
4. Удосконалювати вміння кидати та ловити м’яч ; розвивати спритність та окомір рухливою грою “М’яч-квач”.
Різновиди ходьби:
-звичайна ходьба;
-ходьба на носках;
-звичайна ходьба;
-ходьба на п’ятках;
-звичайна ходьба;
-ходьба на зовнішній стороні стопи;
-звичайна ходьба;
-ходьба на внутрішній стороні стопи;
-звичайна ходьба.
Різновиди бігу:
-звичайний;
-з високим підніманням стегна;
-із закиданням гомілки назад;
-приставним кроком лівим боком;
-приставним кроком правим боком;
-на прямих ногах.

Вправи на відновлення дихання:
1 - 2 - вдих через ніс, руки вгору;
3 - 4 - видих, руки опустили вниз.

	


Комплекс ЗРВ  з великим м'ячем для учнів I класу
1. В.п.- стійка ноги нарізно, м'яч вниз. 1-2 - піднятися на носки, м'яч вгору, потягнутися - вдих; 3-4 - В.п.- видих.
2. В.п.- о. с, м'яч вниз. 1-2 - присід, м'яч вперед - вдих; 3-4 - В.п.- видих.
3. В.п.- стійка ноги нарізно, м'яч вниз. 1 - м'яч вгору; 2 - нахил вперед, торкнутися м'ячем підлоги; 3 - випрямитися, м'яч вгору; 4 - в. п.
4. В.п.- упор сидячи ззаду, м'яч між ступнями. 1-2 - зігнути ноги з м'ячем; 3-4 - в. п.
5. В.п.- стійка ноги нарізно, м'яч вперед. 1 - поворот тулуба направо; 2 - в. п.; 3-4 - теж наліво.
6. В.п.- о. с, м'яч вниз. 1 - стрибок на місці, м'яч до грудей; 2 - стрибок на місці, м'яч вниз.

Сід на п’ятах
В.п. – сід на п’ятах, м’яч у руках унизу. 1 – стійка на колінах, руки вгору, потягнутись за м'ячем; 2 – в.п.
ОМВ. Сід на п’ятах – гомілки з’єднаних ніг лежать на підлозі, сідницями сісти на п’яти, тулуб вертикально, голова прямо, руки можуть бути у різних положеннях.
Вис стоячи
В.п. – вис стоячи. 1 – зігнувши руки в ліктях, притягнути тулуб до перекладини; 2 – в.п. (8-10 р.)
М’яч – квач
Мета: удосконалювати вміння кидати та ловити м’яч; розвивати спритність та окомір.
Хід гри
Діти стають кружком. В центрі — ведучий з м’ячем у руках. Діти під музику ходять по колу, тримаючись за руки, вправо, потім —уліво. Коли музика раптово замовкне — діти швидко розбігаються по майданчику, а ведучий — квач — кидає в когось м’ячем. В кого поцілить — той стає всередину кола і стає квачем.
Примітка. Кидати м’яч можна лише під ноги, тікати врізнобіч. Гру можна проводити, поставивши в центр кола двох-трьох дітей з м’ячами.



