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2011 - 2012 уч.г.

 О пользе спорта и физкультуры.

Для здоровья, не для смеха 
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 Нас подняли  в пять утра, 

Чтоб добились мы успеха,- 

 Так сказали доктора. 

 Начинаем тренировку - 

 Бег трусцой доступен всем, 

 Без уменья и сноровки 

 И без опыта совсем. 

 Добежали? Продолжаем, 

 Нету времени стоять, 

 Нормативы выполняем - 

 Нужно гири нам поднять, 

 На асфальт упасть, отжаться 

 Сорок восемь раз подряд, 

 И при этом улыбаться, 

 Физкультуре каждый рад. 

[image: image2.png]



 После этих упражнений 

 Глубже воздуха вдохнуть, 

 И без страха и сомнений 
 В речку или в пруд нырнуть. 

Тем, кто плавать не умеет, 

 Не орать по пустякам! -- 

 Не спасет и не согреет, 

 Лучше волю дать рукам. 

 После этих упражнений 

 Нас уже не одолеть, 

 И микробы, без сомнений, 

 Не заставят нас болеть. 

                         Автор Элени Керра 
Загадки про спорт и здоровый образ жизни. 
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Зеленый луг, 

Сто народ. 

На воротах этих 

Рыбацкие сети. скамеек вокруг, 

От ворот до ворот 

Бойко бегает
(Стадион) 
Он злится и плачет. 

А этого стукнешь – 

От радости скачет! 

То выше, то ниже, 

То низом, то вскачь. 

Кто он, догадался?    
(Мяч)
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Во дворе с утра игра, 

Разыгралась детвора. 

Крики: "шайбу!", "мимо!", "бей!" - 

Там идёт игра - ... 

                          (Хоккей) 
Этот конь не ест овса, 

Вместо ног – два колеса. 

Сядь верхом и мчись на нем, 

Только лучше правь рулем. 

(Велосипед)

Подвижные игры на улице.

"По местам! Разойдись!"

Учащиеся построены в шеренгу.
По команде учителя "Разойдись!" все ученики разбегаются по площадке (учитель заказывает границы).

По команде "По местам!" дети должны как можно быстрее занять свое место в шеренге. Выигрывают те, кто встанет на свое место быстрее других.

"По местам!"
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Учащиеся строятся на площадке в шеренгу. Каждый получает карточку с примером (5 - 3, 3 + б и т. д.), результат которых - число от 0 до 10. По сигналу учителя "Разойдись!" дети расходятся по площадке и дружно говорят:

У ребят порядок строгий – 
Знают все свои места. 
Ну, трубите веселее: 
Тра-та-та, тра-та-та!

За это время учитель на площадке в разных местах крепит карточки с цифрами от 0 до 10. После сигнала учителя дети быстро занимают свои места согласно решенному примеру.

"Круговой мяч"
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Все играющие становятся в круг диаметром 15 м. Один игрок получает малый мяч, перекидывает его любому из стоящих игроков, при этом называется пример 9 + 3; 10 - б и т. д. Тот, кто ловит мяч, называет ответ и следующий пример, который начинается цифрой, - результатом предыдущего примера. 

Игрок, который не поймает мяч или не решит пример на счет 1 -2 - 3, входит в центр круга. С этого момента игроки делятся на внутренних - тех, кто в кругу, и на наружных - тех, кто за ним. Игра продолжается до тех пор, пока не останется два наружных игрока.

"Съедобное - несъедобное"

Участники игры (6 - 8 человек) выстраиваются шеренгой в полушаге друг от друга. Водящий находится в 4 -5 шагах от игроков, бросает мяч любому игроку, при этом произносит слова, обозначающие съедобные предметы, например: "мед", "торт" и т. п. (в этом случае мяч надо ловить). Если он произносит слова, обозначающие несъедобные предметы, то мяч ловить не надо.

Тот, кто ошибается, делает шаг вперед, но продолжает играть. При повторной ошибке он выбывает из игры.

Очень важно, чтобы сначала водящий произнес слово, а потом бросил мяч.

"Воздух, земля, вода, огонь, ветер"

Учащиеся становятся в круг, водящий располагается в центре круга. Он бросает мяч любому игроку, произнося при этом одно из слов: "воздух", "земля", "вода", "огонь", "ветер". 

Если водящий назвал слово "воздух", то тот, кто поймал мяч, должен назвать птицу, на слово "земля" - животное, на слово "вода" - рыбу, на слово "ветер" - поднять руки вверх и сделать несколько наклонов в стороны, а на слово "огонь" все игроки должны подуть на свои руки и повернуться кругом. Затем мяч возвращается водящему.
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"Широким шагом"

Дети выстраиваются в две шеренги и перебегают с одного края площадки на другой очень широким шагом, подсчитывая количество шагов. Побеждает тот, кто сделает меньше шагов.

"Узнай по голосу"

Ребята становятся в круг, в центр которого входит водящий. Ему завязывают глаза. Играющие идут по кругу вслед за руководителем, повторяя его движения (гимнастические или танцевальные), затем останавливаются и говорят:

Мы немножко поиграли,

А теперь в кружок мы встали.

Ты загадку отгадай

Кто позвал тебя - узнай!

Учитель молча указывает на одного из играющих, который говорит: "Узнай, кто я!". Водящий должен назвать его имя. Если он угадал, то тот, кого узнали, становится водящим, если ошибся, игра повторяется.
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Когда ребята начнут различать голоса товарищей, можно разрешить им изменять 
свой голос, чтобы усложнить игру.

"Шмель"

В игре могут принимать участие от 10 до 20 человек. 

Играющие располагаются по кругу на расстоянии вытянутых рук, лицом к центру. 

Мяч перекатывается внутри круга по земле. Играющие руками отбивают мяч от себя, стараясь "ужалить" им другого. 

Мяч - это "шмель". Если кто-то не успеет отбить мяч и будет "ужален" им (не выше колен), то поворачивается спиной к центру и не участвует до тех пор, пока не будет "ужален" следующий. Тогда первый "ужаленный" вновь вступает в игру, а второй поворачивается спиной к центру. 

Ловить мяч и отбивать его ногами нельзя.

"Западня"
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Взявшись за руки, играющие образуют два круга, один внутри другого. Внутренний крут, взявшись за руки, движется в одну сторону, а внешний в другую. По команде руководителя оба круга останавливаются. Стоящие во внутреннем круге поднимают руки вверх, образуя ворота. Остальные то вбегают в круг, проходя под воротами, то выбегают из него. Неожиданно подается вторая команда, руки опускаются, и те, кто оказался внутри круга, считаются попавшими в западню. Они остаются во внутреннем круге и берутся за руки с остальными играющими, после чего игра повторяется. Когда во внешнем круге остается мало человек, они образуют внутренний круг. Игра повторяется.
    Физкульт. минутки.
                         Мишка лапки подними

 Мишка лапки опусти

 Мишка, Мишка покружись

 А потом земли коснись

 И животик свой потри

 Раз, два, три - раз, два, три!
 Мы руками хлоп, хлоп

 мы глазами миг, миг

 мы плечами чик, чик

 раз сюда, два сюда ( повороты туловища вправо и влево)

 повернись вокруг себя

 раз присели, два привстали

 сели, встали, сели, встали

 словно ванькой-встанькой стали

 а потом пустились вскачь ( бег по кругу)

 будто мой упругий мяч

 раз, два, раз, два ( упражнение на восстановление дыхания)

 вот и кончилась игра.

-Становитесь на зарядку,
Посчитаем по порядку:

-Раз, два, три, четыре, пять-

Начинаем мы считать.
-Раз - нагнулись, потянулись,

Два – друг другу улыбнулись, 
Три – попрыгали шире,
Четыре – ноги шире,

Попрыгали немножко.

Пять – скорее ровно встать,
Шесть - на место тихо сесть.              
