 Задачи:

1. Учить детей вращать скакалку; согласовывать вращение скакалки с подпрыгиванием на двух ногах на месте.

2. Закреплять умение: Поочерёдная работа рук во время отбивания мяча.

3. Укрепление мышц спины, брюшного пресса, ног.

 I - Вводная часть:


  Построение в шеренгу, задания на ориентир в собственном теле. Перестроение в колонну. 

  Ходьба с выполнением задания: на пятках, на носках, с высоким подниманием бедра,  приставным шагом правым и левым боком.

  Бег, изменяя направление движения. Упражнение на восстановление дыхания.

Общеразвивающие упражнения мячом на координацию движений:

   1. И.п.-о.с. мяч перед грудью в согнутых руках:

        1-руки выпрямить, "мяч от себя";

        2-и.п.

   2. И.п.-мяч внизу в прямых руках:

       1-поднять мяч вверх, приподняться на носочки,  посмотреть на мяч;

       2-и.п.

   3. И.п.-стойка ноги врозь, мяч перед грудью. Вращение мяча пальцами к себе и от себя. Задачи:

1. Учить детей вращать скакалку; согласовывать вращение скакалки с подпрыгиванием на двух ногах на месте.

2. Закреплять умение: Поочерёдная работа рук во время отбивания мяча.

3. Укрепление мышц спины, брюшного пресса, ног. 

 Общеразвивающие упражнения мячом на координацию движений:

   1. И.п.-о.с. мяч перед грудью в согнутых руках:

        1-руки выпрямить, "мяч от себя";

        2-и.п.

   2. И.п.-мяч внизу в прямых руках:

       1-поднять мяч вверх, приподняться на носочки,  посмотреть на мяч;

       2-и.п.

   3. И.п.-стойка ноги врозь, мяч перед грудью. Вращение мяча пальцами к себе и от 

   4. И.п.-сед на пятках. Катать мяч вокруг себя в правую и левую сторону.

   5. И.п.-сед, руки в упоре сзади, мяч зажат между ступнями:

   1-поднять ноги вверх;

   2-3-держать ноги;

   4-и.п.

   6. И.п.-о.с. правая нога стоит на мяче. Прокатывание мяча вперёд-назад, по кругу. То же левой ногой.

   7. И.п.-о.с, мяч внизу в двух руках:   

   8.И.п.-то же. Прыжки на месте: ноги врозь - руки вверх, ноги вместе - руки вниз. Упражнения на восстановление дыхания.

     II - Основная часть:


  1. Вращение скакалки 2 руками, сложенных в двое, кистями рук.

  2. Подпрыгивание на месте на двух ногах.

  3. Прыжки через скакалку на 2 ногах на месте в полной координации.
  4. Отбивание мяча с поочередной работой рук.

   Весёлый тренинг «Цапля» (для мышц ног, координации):


Когда цапля ночью спит         Стоя на правой ноге, нужно

На одной ноге стоит            согнуть левую ногу в колене,

Не хотите ли узнать:            руки на пояс и стоять так 5 счетов

Трудно ль цапле так стоять?      (то же на левой ноге).

А для этого нам нужно

Сделать позу эту нужно.

   
   «Морская звезда» (для мышц рук, ног, спины, гибкости):
 Лёжа на животе, поднимите руки и ноги в стороны.
 «Вы - морская звезда! Покачайтесь на волнах!»

  III - заключительная часть:

   Подвижная игра "Догони мяч", на развитие слухового внимания.

 Дети с мячом в руках стоят на кружочках. Когда педагог начинает читать стихотворение С.Маршака "Мой весёлый звонкий мяч", они начинают подпрыгивать на месте. После слов "Не угнаться за тобой", дети катят свой мяч прямо и бегут за ним. Игра повторяется 3 раза.

 Построение в шеренгу, подведение итогов занятия.

