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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
Курса внеурочной деятельности

 «Подвижные игры»
для обучающихся  5-7 классов 
Составитель – Плотников Сергей Аркадьевич, учитель физической культуры
​Малое Восное‌ 2023‌​ 

 Пояснительная записка
Рабочая программа по внеурочной деятельности «Подвижные игры» (направление – спортивно - оздоровительное) для обучающихся     5- 7 классов   составлена на основе:

1. Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с последующими изменениями);
2.  ФГОС основного общего образования, утвержденный приказом Минпросвещения РФ от 31.05.2021 № 287
3. Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат педагогических наук А. А. Зданевич. (М.: Просвещение, 2009, допущенной Министерством образования и науки Российской Федерации),   
4. Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утвержденные Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010   № 189;
5. Примерной программы по Русской лапте для ДЮСШ и ДЮСШОР, допущенной Государственным комитетом Российской Федерации по физической культуре и спорту, М.,2004г.
6. Постановление Правительства Российской Федерации от 23.03.2001 № 224 «О проведении эксперимента по совершенствованию структуры и содержания общего образования» в части сохранения и укрепления здоровья школьников.
7. «О недопустимости перегрузок обучающихся в школе» (Письмо МО РФ № 220/11-13 от 20.02.1999).
8. учебного плана МОУ «Маловосновская школа» 
Рабочая программа предназначена для оздоровительной работы с детьми, проявляющими интерес к физической культуре и спорту.

Программа «Подвижные игры» способствует укреплению здоровья, повышению физической подготовленности и формированию двигательного опыта, здоровьесбережению, снятию психологического напряжения после умственной работы на уроках.

Содержание программы разработано с учетом национально-культурных традиций,   климато - географических условий, демографических тенденций, социально-экономических условий и других особенностей, которые, существенно воздействуют на физическую культуру обучающихся. 
Программа рассчитана на 34 часа в год,  1 час в неделю.
Отличительные особенности программы внеурочной деятельности

Особенностью данной образовательной программы является систематическое и последовательное обучение.  Региональный компонент программы нацелен на гармоничное физическое развитие с соответствии с окружающей климато -географической и социально-культурной средой, что должно способствовать повышению эффективности занятий физической культурой в общеобразовательных учреждениях и формированию личности обучающихся в соответствии со сложившимися культурно-историческими традициями региона.
В результате обучения ученики должны познакомиться со многими играми, что позволит воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить их с товарищами в свободное время.
Программный материал по подвижным играм сгруппирован по преимущественному воздействию их на соответствующие двигательные способности и умения. После освоения базового варианта игры  будут варьироваться условия проведения, число участников, инвентарь, время проведения игры и др.

Обязательными условиями построения занятий по подвижным играм (в особенности с мячами) являются четкая организация и разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений учителя; обеспечение преемственности при освоении новых упражнений; строгое соблюдение дидактических принципов.

Система упражнений с большими и малыми мячами составляет своеобразную школу мяча. Очень важно, чтобы этой школой овладел каждый ученик. Движения с мячом рекомендуется выполнять примерно в равном соотношении для обеих рук и ног.

Цели и задачи программы внеурочной деятельности

Цель программы: создание условий для физического развития детей, формирование личности ребёнка средствами подвижных игр через включение их в совместную деятельность.

Задачи, решаемые в рамках данной программы:

· активизировать двигательную активность младших школьников во внеурочное время;

· познакомить детей с разнообразием подвижных игр и возможностью использовать их при организации досуга;

· формировать умение самостоятельно выбирать, организовывать и проводить подходящую игру с учётом особенностей участников, условий и обстоятельств;

· создавать условия для проявления чувства коллективизма;

· развивать сообразительность, речь, воображение, коммуникативные умения, внимание, ловкость,  инициативу, быстроту реакции, и так же эмоционально-чувственную сферу;

· развивать умения ориентироваться в пространстве;

· обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям применению их в различных по сложности условиях;

· воспитывать культуру игрового общения, ценностного отношения к подвижным играм как наследию и к проявлению здорового образа жизни.

Ожидаемые результаты и способы их проверки

Данная рабочая программа направлена на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Личностные результаты:
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметные результаты:

· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:

· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

· организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

· бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

· организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;

· взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

· в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

· - подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

· - находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

· - выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

· - выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

· - применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

Основные требования к уровню подготовленности обучающихся по подвижным   играм за учебный год:
иметь представления:

· о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности человека;

· о способах изменения направления и скорости передвижения;

· о режиме дня и личной гигиене;

· о правилах составления комплексов ОРУ;

· о правилах поведения на занятиях внеурочной деятельности;

· о правилах подготовки мест для самостоятельных физкультурно-оздоровительных занятий.

Уметь:

· выполнять комплексы ОРУ;

· выполнять упражнения и технические действия из подвижных и народных игр, самостоятельно проводить подвижные игры;

· -выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;

· -играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть мячом: держание, передачи на расстояние до 5м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных и народных игр.

Ожидаемый результат

· Укрепление здоровья детей, формирование у них навыков здорового образа жизни.

· Обобщение и углубление знаний об истории, культуре народных игр.

· Развитие умений работать в коллективе.

· Формирование у детей уверенности в своих силах.

· Умение применять игры самостоятельно.

Итогом реализации рабочей программы «Подвижные игры» планируется участие в школьных и районных спортивных соревнованиях.

Содержание курса

Основы знаний о физической культуре. История видов спорта, История подвижных и народных игр. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Контроль за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, подвижных и народных игр.

Самостоятельное выполнение заданий учителя.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья обучающихся.

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Подвижные игры

1. с элементами легкой атлетики;

2. с элементами футбола;

3. с элементами волейбола;

4. с элементами баскетбола;

5. с элементами гандбола;

6. с элементами гимнастики;

7. зимние подвижные игры;
8. русская лапта

                                                Тематический план
	№
	Раздел программы
	Количество часов

	1. 
	Основы знаний о подвижных и народных играх
	В процессе занятий

	2. 
	Подвижные игры
с элементами легкой атлетики

	4

	3. 
	Подвижные игры с элементами футбола
	4

	4. 
	Подвижные игры с элементами волейбола
	4

	5. 
	Подвижные игры с элементами баскетбола
	4

	6. 
	Подвижные игры с элементами гандбола
	4

	7. 
	Подвижные игры с элементами гимнастики
	4

	8. 
	Зимние подвижные игры
	6

	9. 
	Русская лапта


	4


                         ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ БАСКЕТБОЛА.

«Передал - садись!» Играющих выстраивают в две - три колонны. Перед ними на расстоянии 2 -4 м встают капитаны с мячами в руках. По сигналу капитаны передают мяч двумя руками от груди (или одной рукой от плеча) первым игрокам в колонне, которые ловят его, возвращают тем же способом обратно и принимают положение упора присев. Затем следует передачи вторым игрокам и т.д. Когда последний в колонне передает мяч капитану, тот поднимает его вверх - и вся команда быстро встает. Команда, сделавшая это раньше, побеждает.

Быстрая передача. Играющие в парах. Расстояние между учениками 4 - 5 м. По сигналу они начинают передавать мяч заданным способом. Пара, быстрее всех сделавшая 10 (15,20) передач, выигрывает.

«Бросай – беги». Играющие стоят в двух разомкнутых на 3 - 4 шага шеренгах. Одна шеренга рассчитывается на первый-второй, а другая на второй-первый. Первые номера - одна команда, вторые - другая, У края каждой шеренги лежат мячи. По сигналу крайние игроки берут мяч, передают его по диагонали игроку своей команды, стоящему напротив, и сами бегут вслед за мячом. Игрок, получивший, передает его по диагонали игроку, стоящему напротив, и сам бежит на его место и т.д. Когда мяч достигнет крайних игроков, они ведут мяч, обегая противоположную колонну, на место игрока, начавшего передачу первым, и передают мяч по диагонали напротив, т.е. игра начинается сначала. Игра заканчивается, когда игроки, начавшие передачу первыми вернуться на свои места. Команда, сделавшая это первой, выигрывает.

«Мяч среднему». Играющих делят на две команды, которые образуют два круга. В центре каждого круга становится игрок с баскетбольным мячом. По сигналу игроки в центре поочередно бросают мяч своим игрокам и получают его обратно. Получив мяч от последнего, игрок в центре поднимает его вверх. Можно ввести дополнительное упражнение: игрок, получивший мяч от центрового, сначала должен ударить мячом о пол и только после этого передать мяч обратно.

«Эстафета с ведением мяча». Играющие в двух - трех колоннах выстраиваются параллельно друг другу у лицевой линии. По сигналу первые ведут мяч до отмеченного места, останавливаются, бросают мяч в стену и ловят (вращают его вокруг себя; переводят с ведением мяч под ногой; и т.д.) С ведением возвращаются в конец колонны и прокатывают мяч первому под ногами всех участников. Следующие все повторяют. Команда, закончившая первой, побеждает.

«Борьба за мяч». Играют две команды на баскетбольной площадке. Учитель в центре подбрасывает мяч между капитанами, которые стараются отбить его одному из своих игроков. Овладев мячом, игроки передают мяч друг другу (можно с ведением), а игроки противоположной команды пытаются овладеть мячом. Команда, сделавшая 10 передач подряд, получает очко. После этого игру начинают с центра. Команда, набравшая большее количество очков, побеждает.

«Колесо». Играющие стоят в колоннах по три, расставленных лучами по окружности лицом от центра. У первых игроков по мячу. По свистку первые игроки бегут с ведение мяча по кругу, обегая колонны (в одном заданном направлении). Добегая до своей колонны, передают мяч из рук в руки первому, а сами встают в конец колонны. И так до тех пор, пока первый вновь не становится в начале. Выигрывает команда, выполнившая задание первой.

«Гонка мячей по шеренгам». Две команды выстраиваются шеренгами. У первых игроков по мячу. По сигналу мяч передается стоящему рядом, тот следующему и так до последнего, который в том же порядке передает его назад. Передачи следуют обусловленным способом. Количество игроков в шеренгах одинаково. Выигрывает команда, закончившая передачи первой.

«Вызов номеров». Две равные команды встают за лицевой линией с обеих сторон щита. Рассчитываются по порядку номеров, которые сохраняются за игроками на все время игры. Перед каждой командой ставится мяч. Тренер называет номер игрока, например, три. Оба третьих номера выбегают вперед, берут мяч и ведут его до стоек, обводя их, и возвращаются назад, поставив мяч на прежнее место. Затем вызываются другие номера. За каждого игрока, пришедшего первым, команда получает очко. За пять минут нужно набрать большее количество очков.

«Эстафета с ведением мяча и броском в корзину». Две команды за чертой в колоннах. Сигнал - первые игроки ведут мяч до щита, бросают в корзину, в случае промаха подбирают мяч и бросают снова до попадания, затем с ведением возвращаются в колонну назад. Передав мяч следующему, стать в конец колонны. При проведении эстафеты второй раз команды меняются местами.

«Мяч своему». Две команды по 6-7 игроков. Один из игроков становится в круг (диаметр 2 м) - ловящий. Другой игрок (защитник) становится около круга соперников. Остальные располагаются произвольно. После розыгрыша в центре завладевшие мячом, передавая мяч друг другу, стараются подвести его к кругу и передать своему ловящему. Выигрывает команда, ловящий которой поймал мяч большее число раз за определенное время (5 - 10 минут). Игра по баскетбольным правилам.

«Баскетбольные салочки». Одна команда, владея мячом, водя его и передавая друг другу, старается осалить мячом игроков другой команды. Салить можно, только не выпуская мяч из рук. Пробежки и осаливание броском мяча не допускаются. Осаленные садятся на скамейку. Затем команды меняются ролями. Играют оговоренное время, выигрывает команда, осалившая большее число соперников; если играют до осаливания всех игроков убегающей команды, то выигрывает команда, справившаяся с задачей быстрее.

Салки с передачей мяча водящему. У всех играющих по баскетбольному мячу. Они перемещаются по площадке, убегая от водящих, и выполняют ведение мяча. Водящих в начале игры двое, у них один баскетбольный мяч. По сигналу учителя водящие, передавая мяч друг другу, перемещаются по площадке и стараются осалить играющих. Салить можно только касанием мяча, который держит в руках любой из водящих. Осаленный игрок кладет свой мяч на площадку и присоединяется к водящим, таким образом, в ходе игры число водящих все время увеличивается, а число убегающих уменьшается.

Подвижные игры с элементами футбола.
«Передачи мяча ногами». Игроки делятся на бве команды (по 5-6 человек), каждая выстраивается по кругу на расстоянии вытянутых рук или шире. Получается 2 круга. Игроки в кругах рассчитываются по порядку номеров. Первые номера становятся в середину своих кругов и кладут перед собой мяч. Стоящие по кругу могут отметить свои места чёрточками или кружочками. По общему сигналу стоящие в центре игроки передают ногой мяч вторым номерам, получают его обратно и передают третьим. Получив от них пас, передают мяч четвёртым номерам и т.д.
Правила запрещают пропускать кого-либо из игроков, стоящих в кругу. Мяч можно передавать с обязательной остановкой его стопой или же с ходу без остановки, что быстрее, хотя и сложнее. Это оговаривается заранее.
«Передача мяча головой». Построение как и в первой игре, но перед началом мяч находится не у центрального, а у второго номера, стоящего в кругу. По сигналу он выбрасывает мяч руками центральному игроку (первому номеру), а тот отбивает мяч головой в руки третьему номеру, который снова выбрасывает его центральному. Затем мяч отбивается головой четвёртому, пятому и т.д. Каждый игрок должен побывать в середине круга и потренироваться в точных (пусть и недалёких) предачах мяча.
Важно, чтобы величина кругов была одинаковой, а мяч, упавший на землю, был подобран игроком и с места падения послан по назначению.

«Выбей мяч из круга». Играющие становятся в круг на расстоянии вытянутых рук. Водящий выходит с мячом в середину круга, кладёт мяч на землю и по сигналу старается выбить его ногой из круга, но так, чтобы он не пролетел выше коленей игроков. Стоящие по кругу задерживают мяч ногами и не дают ему вылететь из круга. Задержанный мяч игроки могут предавать ногами между собой, не давая его водящему.
Если находящемуся в середине не удаётся выбить мяч из круга, то на его место идёт игрок, пропустивший мяч с правой стороны от себя. Каждый игрок старается защитить промежуток между собой и соседом справа.
Игрокам не разрешается задерживать мяч руками. Мяч, пролетевший высоко над кругом, возвращается водящему. Победителем считается тот, кто ни разу не был водящим или водил меньше всех.

«Забей гол». Расположение игроков такое же, как и в предыдущих играх. В середине круга находится баскетбольный мяч. Выбирается водящий, задача которого, находясь в круге, не дать остальным игрокам сбить футбольным мячом баскетбольный. Все передают мяч друг другу и бьют по цели только ногой, а водящий выполняет роль вратаря. Ему разрешается отбивать мяч ногами, головой, туловищем и руками. Он покидает середину круга тогда, когда баскетбольный мяч будет сбит. Новым вратарём становится тот, кто метким ударом ноги поразил цель.

«Передай пас».Каждая команда делится на две группы, которые выстраиваются напротив друг друга. Игрок ногой передаёт мяч через площадку партнёру. Тот, кому адресован мяч, останавливает его и посылает мяч следующему игроку. Последний, получив пас, берёт мяч в руки.
Отрабатывая технику вбрасывания мяча из аута и приёма мяча, игру прводят следующим образом. Мяч бросают стоящему напротив двумя руками из-за головы, а тот останавливает его ногой или головой, после чего берёт мяч в руки и делает бросок следующему игроку с противоположной стороны.

«Точно в цель». Игроки обеих команд располагаются в затылок друг другу в 8-10м от стены, где начерчены два круга радиусом 70см. Круги расположены на расстоянии 1м от пола. По сигналу первые номера в командах делают удар по мячу сначала правой, а затем левой ногой,стараясь попасть в круг. В случае неудачи удары повторяются, пока цель не будет поражена (попадание в линию круга не засчитывается). Лишь после этого мяч переходит ко второму игроку и т.д. Выигрывает команда, игроки которой быстрее поразят цель обеими ногами. Можно увеличить размеры мишени и разметить её концентрическими кругами (120см, 80см, 40см). Тогда команды набирают очки в зависимости от точности попадания в цель.

«Передача мячей по кругу». В центре площадки очерчивают круг диаметром 12-16м. Игроки становятся по кругу и рассчитываются на первый-второй. Каждая команда получает по мячу, которые находятся у игроков, стоящих рядом друг с другом. По звуковому сигналу каждая команда начинает как можно быстрее передавать мяч по кругу: первые номера - по часовой стрелке, вторые - против, пытаясь обогнать другую команду. Победителем становится команда, которой удаётся первой закончить передачу мячей.
Мяч должен передаваться в строгой последовательности, игрокам не разрешается ловить мяч другой команды или затруднять передачу мяча.

«Светофор». Игроки ведут мяч по залу, как и куда они хотят; по команде преподавателя «зелёный свет» - только в указанном направлении, по команде «красный свет» игроки останавливают мяч. Можно применять зрительные сигналы в виде красных и зелёных кружочков.

«Топ-танец». По команде игроки чередуют касания мяча подошвой обеих ног попеременно. Когда они уловят ритм движений, следует команда «поворот», игроки поворачиваются кругом, удерживая ногу на мяче.

«Стрельба по мишени». Между двумя игроками ставится мяч. Задача игроков пробить по другому мячу так, чтобы сбить мяч в центре. Оценивается количество попаданий.

«Охота на индюков». По периметру площадки ставится, как можно больше кегель - «индюков». Задача учащихся - отправиться на охоту за индюками. Сбитые кегли - «индюки» ставятся обратно. Учитывается количество добытых «птиц» каждым «охотником».

«Обманный мяч». Игроки, стоящие по кругу передают друг другу мяч. 2-3 водящих в середине круга пытаются поймать или коснуться мяча. Тот. Кто поймает мяч или коснётся его - выходит из круга. Тот, от кого мяч пойман, становится водящим.

Подвижные игры с элементами волейбола.

«Мяч в воздухе»

Цель: развитие внимания, координации и точности движений.

Количество игроков: 6-15.

Инвентарь: 2-3 мяча.

Инструкция. Игроки делятся на 2-3 команды и встают каждая в свой круг. По сигналу начинается передача мяча (заранее обусловленным способом) в любом направлении. Игрок, допустивший ошибку, покидает круг. Игра продолжается до тех пор, пока в круге не останется один человек, который считается победителем в своей команде. Затем победители каждой команды играют между собой, выявляя чемпиона.

Вариант: игроки не выбывают, а за ошибки командам, которые они представляют, начисляют штрафные очки. Выигрывает команда, у которой сумма штрафных очков меньше.

«Мяч капитану»

Цель: развитие координации, точности движений, внимания.

Количество игроков: 8-16.

Инвентарь: волейбольные мячи.

Инструкция. Игроки делятся на команды и выстраиваются в колонны. Напротив каждой команды на расстоянии 4-5 м стоит капитан, который поочередно посылает мяч игрокам своей команды. После обратной передачи игрок идет в конец колонны. Побеждает команда, игроки которой дольше продержат мяч в воздухе.

Вариант: игроки встают в круг, а капитан - в центр круга. Все передачи идут через капитана. Выигрывает команда, которая сделает меньше ошибок в течение 3 мин.

«Попади в квадрат»

Цель: развитие умения ориентироваться в пространстве, внимания, точности движений, комбинаторики.

Количество игроков: 8-16.

Инвентарь: волейбольные мячи.

Инструкция. Игроки каждой команды выстраиваются на лицевых линиях волейбольной площадки, которая с обеих сторон разделена на квадраты. В каждом квадрате - цифра, обозначающая количество очков, начисляемое за попадание в этот квадрат. Первый игрок называет цифру и делает верхнюю (нижнюю) прямую подачу. Если мяч приземлился точно в указанном квадрате, игроку начисляется соответствующее количество очков; если мяч попал в другой квадрат, из названного игроком числа вычитается два очка. Если при подаче игрок сделал ошибку (мяч задел сетку, ушел за пределы площадки, игрок переступил линию подачи и т.п.), то очки не начисляются.

«Не урони шарик»

Цель: развитие умения ориентироваться в пространстве, внимания, точности, комбинаторики движений.

Количество игроков: 8-16.

Инвентарь: надувные шарики по числу игроков.

Инструкция. Играющие с надувными шариками в руках двумя командами размещаются на площадке. По сигналу ведущего игроки начинают передачу над собой, перемещаясь по своей площадке. При этом они могут передавать шарик партнерам по команде. Задача обеих команд - не допустить, чтобы шарик коснулся пола и вышел за пределы площадки. Игра продолжается 3-5 мин. Побеждает команда, сделавшая меньше ошибок.

«Волейбол в кругу»

Цель: освоение элементарных умений передачи мяча, развитие точности движений.

Количество игроков может быть любым.

Инвентарь: волейбольный мяч.

Инструкция. Играющие становятся в круг и начинают передавать мяч друг другу любым способом, как в волейболе. Тот, кто не смог принять или передать мяч, получает штрафное очко. Выигрывает тот, кто получил меньше штрафных очков.

«Поймай и передай»

На одной из разделенных волейбольной сеткой сторон площадки выстраиваются в колонны две, три или четыре команды лицом к сетке, расстояние до которой определяет учитель. На противоположной площадке напротив своих колонн на заданном расстоянии стоят ученики - по одному от каждой команды. Стоящие первыми в колоннах держат в руках мяч. По сигналу они выполняют подачу через сетку на противоположную сторону площадки и уходят в конец своих колонн. Стоящие на другой стороне площадки ученики стараются поймать мяч или подобрать его с пола, затем подбегают к ограничительной линии, обозначенной учителем, и выполняют передачу в свою колонну. Новый направляющий ловит мяч и повторяет задание. Эстафета заканчивается, когда стоявшие первыми в колоннах ученики примут передачи. Побеждает команда, закончившая эстафету раньше других.

«Мяч в обруче»
Команды стоят в колоннах перед ограничительной линией. Перед каждой колонной лежат 3-4 обруча в 3 м один от другого. В каждом обруче находится волейбольный мяч. По сигналу направляющие в колоннах бегут к первому обручу, берут мяч, встают в обруч и выполняют верхнюю передачу над собой, затем ловят мяч, кладут его в обруч и бегут к следующему. Выполнив верхнюю передачу во всех обручах, игроки бегут к своим командам, передают эстафету следующим участникам и уходят в конец колонн. Когда последний участник возвращается к своей команде, все ученики в колоннах поднимают руки, сигнализируя о завершении эстафеты.

«Попади в щит»
Игроки стоят в колоннах перед ограничительной линией. У направляющих в руках волейбольные мячи. Перед баскетбольным щитом на противоположной стороне площадки проводят ограничительную дугу при помощи 3-4-метровой веревки и мела. По сигналу направляющий бежит к ней и, стараясь не наступить на нее, выполняет верхнюю передачу, стремясь попасть в баскетбольный щит, затем подбирает мяч, бежит к своей колонне и передает его следующему участнику. Выигрывает команда, у которой окажется больше удачных попаданий.

«Подача в щит»
Содержание и правила - те же, что и в предыдущей эстафете, но вместо верхней передачи применяется нижняя прямая подача.

«Пионербол»
Игру проводят по общепринятым правилам с теми же переходами, что и в волейболе, после выигрыша очка.

Варианты

1. Игра проводится по традиционным правилам, но двумя мячами.

2. Использовать можно только верхние передачи мяча.

3. Перебрасывать мяч через сетку можно только верхней передачей.

4. Все перебрасывания мяча заменяют верхними передачами.

5. Ввод мяча в игру выполняют нижней прямой подачей из-за линии нападения.

«Мяч над головой»
Учащиеся делятся на команды с равным числом игроков. Время игры - обычно 1-1,5 мин. - сообщается заранее. Одновременно могут играть две, четыре команды и более. Игроки каждой команды произвольно располагаются на отведенной им части площадки и берут мячи. Каждая команда выбирает одного человека, который будет контролировать игру команды-соперницы. По сигналу учителя все играющие начинают выполнять верхнюю передачу над собой. Ученик, уронивший мяч или поймавший его, либо нарушивший правила, выбывает из игры и садится на скамейку запасных. Побеждает команда, у которой после сигнала об окончании игры на площадке осталось больше игроков.

«Мяч перед собой»
Правила - те же, что и в предыдущей игре, но верхнюю передачу заменяют нижней.

«Передача центровому» 
Команды располагаются на площадке, образуя два, три круга или более. В середину каждого круга встает центровой с волейбольным мячом в руках. Каждая команда выбирает одного человека, который будет контролировать игру команды-соперницы. По сигналу центровой последовательно посылает мяч любой передачей ученикам, стоящим в его кругу. Тот выполняет ответную передачу. Соблюдая очередность, передачи выполняют все стоящие в кругу. Если до окончания игры центровой успел передать мяч всем игрокам, он продолжает выполнять передачи по второму кругу. Затем центровых игроков меняют.

«Прими подачу»
Класс делится на две команды. Первая произвольно располагается на одной стороне волейбольной площадки. Игроки второй встают на другой стороне площадки за лицевой линией в одну шеренгу, а ее направляющий получает волейбольный мяч. По сигналу игрок второй команды выполняет подачу через сетку. Любой игрок первой команды должен принять подачу и выполнить передачу одному из своих товарищей, а тот - поймать мяч. Если это ему удается, первая команда получает одно очко. Когда все игроки второй команды выполнят подачу, команды меняются местами. Выигрывает команда, набравшая больше очков.

Игры-эстафеты с элементами гимнастики.

"Пролезь через мост". Участвуют две команды. Первые участники по сигналу учителя бегут к шведским стенкам, забираются вверх, касаются рукой верхней палочки, спускаются вниз, добегают до гимнастического мата, выполняют мост. В это время второй участник бежит к первому, пролезает под мостом и выполняет дальше то же задание, а первый участник возвращается быстро к своей команде и становится в конце колонны. Следующие участники выполняют то же задание, только последний не выполняет "мост".

"Повтори за мной". Для выполнения заданий можно применить гимнастический мост, трамплин, батут, автомобильную камеру. Участники могут соревноваться как индивидуально, так и по командам. Дети показывают те элементы или прыжки, которые изучали, но и могут придумывать свои. Один придумывает, другой должен повторить. Выигрывает тот., кто больше придумает и больше повторит. Чтобы быстрее закончилась игра, можно установить пределы (например: до 10 элементов).

 "Придумай упражнение". Даётся заданное количество элементов (например: 4,6,8).Из них надо придумать упражнение. Могут участвовать 2 и более команд. Выполнять задание может капитан команды, или тот, кого выберет команда. Например, даны элементы акробатики: кувырок вперёд, кувырок назад, стойка на лопатках, мост, сед углом, полушпагат,  равновесие на ноге, прыжок с поворотом на 180 градусов. Участнику самому нужно придумать упражнение из этих ключевых элементов, добавляя какие-то переходы.

 "Кувырок через обруч". На расстоянии 10м от команд стоят два ученика и держат на полу обручи в вертикальном положении. За обручами лежат гимнастические маты и далее стоят стойки. По сигналу учителя первые игроки в командах бегут, прыгают в обруч с кувырком вперёд, далее оббегают стойки и обратно в обруч пролазят (пробегают) и передают эстафету следующему.

 "Силачи". В двух метрах от команд стоят 2 гимнастические скамейки. Первые участники лежат на животе на скамейках, так, чтобы ноги находились не на скамейке По сигналу участники сгибая и выпрямляя руки быстро проталкивают себя вперёд. В 3-4 м от скамейки на гимнастическом мате лежат гантели. После прохождения скамеек участники подбегают к гантелям, 5 раз их выжимают вверх от плечей, кладут гантели, обратно пробегают по скамейкам и передают эстафету.

 "Переправа". На расстоянии 10м от команд стоят 2 козла (или коня), за ними лежат гимнастические маты, в 2м от матов стоят 2 скамейки. По сигналу первые участники подбегают к козлам, перелезают через них, спрыгивают на маты, на скамейках упираясь на руки (ноги на полу сзади, разведены), передвигаются в упоре на руках, оббегают стойки и подбегая спиной к скамейке, пробегают её ноги врозь спиной, поворачиваются и пролезают под козлом, берут за руку 2-го игрока и с ним делают то же. Добежав до стойки 1-ый остаётся за стойкой, а 2-ой бежит за 3-им. Перелазят через козла оба, у скамейки выполняют задание оба, а за стойкой остаётся второй. И так до тех пор, пока все не переправятся за стойку.

"Эстафета с гимнастическими скамейками". На расстоянии в 10м стоят 2 гимнастические скамейки. По сигналу игроки обеих команд подбегают к ним сбоку - ноги на скамейке, руки на полу и выполняют передвижение вдоль скамейки в таком упоре. Закончив это задание, игроки забегают в гимнастический обруч, продевают его через себя. Обратно по скамейке передвигаются в упоре, но руки на скамейке, а ноги на полу. Следующие игроки повторяют эти же задания.

"Кувырки с мячом в руках". По сигналу учителя, первые бегут к гимнастическим матам с мячом в руках, выполняют кувырок, оббегают стойку. На обратном пути то же делает кувырок и передаёт мяч следующему. Штрафные баллы засчитываются, если игрок роняет мяч при кувырке или во время бега.
 "Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне". Участие принимает один игрок (капитан). Необходимо придумать комбинацию из заданного количества элементов (6-8).Можно выполнять шаги, прыжки, повороты, танцевальные движения, равновесие на одной ноге, наскок на бревно, сед углом, соскок. Выигрывает тот игрок, который покажет более интересную комбинацию и допустит меньше ошибок.

 "Кувырки в парах". Задание, как и в 8 эстафете, только вместо мячей двое игроков в команде выполняют кувырки вдвоём, взявшись за руки.

"Переправа над пропастью". Устанавливаются двое брусьев (параллельных), соответственно под ними гимнастические маты, задача каждого участника как можно скорее пройти брусья в висе на руках, или по одной жерди на руках, а по другой на подколенках.

Подвижные игры с элементами гандбола.

«Чей мяч быстрее». В игре участвуют одновременно две команды по 4-5 человек. Игроки обеих команд выстраиваются заРланиеҹဠЮбщего 䐺р䑃га с Շередованмем через ожнкго. Каждаяࠠкоманда 8меет по кдному мячу, который необчодимо пере␱рАсыва䑂ь от игрова к игроку в одном напр␰влении до тех пор, пока один Мэч не ؿеӀег䐾нит"друзой.Мяч䁠можно пеЀедавать из любాѳо ИсхОдного поػожеᐽия, менять 萷адан萸е и увеличѸвить или䀠ᑇмеԽьшРть :р葃гȮ䁭«Перехвати!мяч». ИУр␾к萺 обрапуЎт круг диаметром 6-8 м. Дка 8грока†становятся в круг, Ҹгроки,РстоящԸе за ксугом,0раҷыгрывают м䑏ч怠междЃ собой, игроки, сткяىие в кругу вဠэто вфзмя стар0౎рся коснутՌся мяча`или п␾ймать его. Если одинࠠиз игроков, стоящиՅ в"иЀугу, коснеBся мя葇а, >н смҵнՏет 萺грока, бросИв葈его Ь葏ч поᑁледним.

«
ащита крепости». 
грокм разбиваютсяРнаȠкоманд౏ поĠ3 чеѻовек萠. В предеѻах круга двое игрокѾв перебѐасывают дтуг ту мяӇ. Третий ст萰рается ҾомешатьȠпередачص мячذ или п5ـѵхватить его. Игроки могут ిеремещатьря В предел0х круга в разно䐼 направлейии, а игро䐺, пصрехвативјий мюч, станпвится на мерто того, кт씾 бՀосил мяч поскѵдним.

ʫЧьэȠкоманѴа ловчее»,(В пр5萴ейахࠠодной площ␰дки играют две
коман´ы по 5ိ6 ѧеловек耮 У игроков одной команаы мяч,!который$о␽␹ разыУـывают мҵжду сԾбой до 葂ех ᐿор, пока его ఽе перехҲатиᑂ игрок из командѫࠠӁоперников.(ИгроЪа<, перехва葂ыв䐰ьIѸм дячl не разшешаеBся
заФержив萐тౌ или толкать игрола с мячоЬ, а также вырываӊь Ҽяч из рук. При ведении мяча можнా делать Խе боԻее трех шаг䐾вl дవржать мяч не боле␵ трех сԵкунд.

«Меткий мяч₻. На пло⑉адке дЫинною в 20 м0䐲 цннтре уст԰навливают мишени:!гѸмнастичеӁкаы скаменка, на которой耠ػежат набивные мычиĮ
Обе кాмандыᐠв составе по 5-> чело䐲е䐺 в䑋стфаиваўтся ᐿоРпротивополоضным сторонам полO. Зо сигна␻у игроки непр␴рывно бросают мячи дк тех
пор, пока вёе набианые мячи ԽС будуЂ сбиты со с萺амейки. Игроки моؓуц выполнять
бросҺи в целᑌ с!рѰзԻичных исхҾдных положЕний.†Ёрос萺и мо6но Выпол=ыть пооӇередн萞l вначАле ᐱросают одни игроки команды, другие вР⑍то вреᐼя 鐿о䐴носят мячи.

«Сбей$мяч». на䀠и䐳ровой пл䐾щадке млиннпю 20 Խетров в$цవнтѠе на средн䐽萱 линии устанаԲ䐻ивадтся еабивной мяч. На䀠расс摂оянии 1-2 м з萰 лѸцХв䑋ми линظями про萲од聏тся финишఽKе`ѻинии$ до котОрых нужно д萾КатитՌĢнабивной мяч. По сигналу об萵 к萾мандో бросаю䑂 гҰЭд␱>ль=Ӌе мячи в набивной мяЇ 䐶о тех пор, пока одной ظз командРнн тдастся выкатить 䐽абивной мяᑇ за л8нию финиша сопе䑀ник䐰. Бросившие гандбольнᑋе мячи в0Լишень Խеобمодимо тут же подбирар葌 и продолжать сйивать набивнЮй мяч.

¿Броски мячѰԠпОд веревкойû.`Н萰 нлоӉадкеဠдлиноᑎ 20 м`через середин䑃 П䐾ля на высоте Ȱ,5 - 1м натяسивается геревка. на расՁтоянии 1-2 м от середины!с0обеих стормн отмصчаютᑁя ⰻиҽии д;䑏 броски. НѰ кᐰждж萙 пологине поляࠠрасполаѳа䐵тся коѼанда по 5࠭6 человек. И␳роѺи каж␴ой кԾؼ萰нды, пооѧеѠе␴но, выполн౏ют сҵрию брос␺оѲ под вере2кой స стар␰ятсЏ ппҿасть в игрока противо䐿окожной Һоманды. КыظгрываԵт"та к萾манда, ооторая за установленное耠время!больHеࠠвыполнил䐰 попаданий‮

«один против одн␾го». На плкщадке размером 1=x15 м располагантсÎ 6-ꀸ игроков. По сигнаһу в кгробую п␻ощадкC вбрасывается <яч. ИгрѾк, поймавший мяч, ⑁тарается позарть В любого из участвృющих игроков. Тот Игрок, 䐺оро
ый поймаᐵт мяч, жолжеН остановиться,Рзатем броском о поверхноёBь площذдѺи耠попасрь г любого а3сока࠮ Е葁лй игрок, в КѾ⑂орого бросаԻи,ࠠ␼ыG пойма5т его, попаданин в него не за䑁читӋваеѢсُ, а он полൃчаеЂ очко.

«Без п葀омаха». На плؾщаᐴке ȱ0䁸ေ0
м за лицевыми линиями рѰспоػагаюBся по 2-3 челогека, часть игрокоҲ НахждитсяРна!ᐿло⑉адке. Игроки, стоящие за ѻ␸ние␩ площадки,†пԾлучаю╂ мяч и по䑁ле бъсӂрых передач"друг дрృᐳу䀠стараются попасть в Cбегающих Ѹгроков наȠпл䐾щадке.`Уȱегающие игрпѺй не должны пخ萺мдать игровое поле и касат⑌ся мяча.

«ОхоѢники и зайцы». 萞бе коѼандѫ «охҾтн萸ки» и «Зайцы» ра葁пплагаются 蒽в одном поле 20x20 м. ИгрокИ «Охотни␺ов»¬ разыгрKвая ␼яч, стаӀаютсы耠попасть иоĠЯо убегающим «Зайцам». Еслظ!Ҽяч попадФет в игрокѸ, он должен поки␽Cть игровую 萿лощадку, Бсли дӀуళЮй игрок «Заяц» пой␼ал 萼яӇࠬ иг葀ок. выбывший йз игры, до эцого вноҲь возвращается на0площад䐺у.䀠萟осле определЕѽноᐳо в䑀емени игрѾки меняютсᑏ рЮляѼи.

«
ы䐱ивала». На иг⑀овой
плОщадкҵ 䑀азмером 10xr0
м, рᐰ␷ᐴеленной на 4ве†золовѸны, рѰспклагаются по 4-5 ивроков̬ По два игрока от кавдой кжманды 萗анимаᑎц м␵ста за линией поля соперников. Кర䐶дᐰя0команԴа ёт0рается выбить мячон игрок␰ شругоЙ ком0нды, находя⑈его葁я ᐽ԰ ѷాле. ЗасЧитываютсяРтолько прямые понадరнич. 萕слиРигркк ఴругой команды п␾ймалဠмяч, попадание
неРзасчитывается.∠ؘгрాкаМ заходить на полоలинуࠠпол䑇 со␿ерников нз шаерешѰетుя. Игрок, в которово попѰл няч䀬 выходит иЦ ␸гՀы.

Под䐲иѶные игры с элементами лёбоой дтлбрики.

" БЕГ С†ИЯЧИКОМ ".

Мбсто ?ровздения ­ иسрѾв԰я площадка, футбҾпьное поле.

‑хؽовндя цеҹь`- научиӒь бега по дистаᐽции.

ИнкентР⑀ь m бо఻ьшЮй или ռаленький мя葇иᐺ.‍Жрганизация. НвӇертԸтьဠдугу, 䐿жзади которой размещаЎтся две и более†команд Игроков, кот>рын выстраиваютుя в колону ?о однѾм. Двое`ведущих, назначаNтс䑏 из у⑇еников, один из
них находится за дуЧоహ пос⑀е䐴инеĠмевды командами, держذ в рткгх мӏчик, а второй сӂоит$లпернди нѰ опредѵлен落ом расхтоянии оъ怠первогؾ, Ӏасстояниз мЕжду двумя
ведтщими можХт быть произволь䐽ой и"завظсит ှт!возраста`и подготов鐺и 蓃чеников.

Проведеѽие.
По ⑁игнРлу тренеша ведущий, что нахоДится за дугѼб, перవд쐰нт мячик втором䑃 ведуIему, ка⑂я его по зإмле. Участеикм по одному†с$каждой кؾманды₠бегут за мячом,

Ком䒰нда - прᐵдхтаТат⒵ль䀬 которой†Яервым`коснется мяча,ဠпо;учает оЇ␺о."Игрд нрᐾдѾл6ается до тех пор, пока все игроки не пـимут участия в иг⑀е.

Выигра5т ком␰ндаာ":оూغрая 萲Рсумме наСᑀала большХ очков.

 "఑ЕГ ПО ПРدДОЙ ДОРОЖ␚Е И՗ РАЖлИЧНЫХ ПОЛО䐂ЕНИЙ ".

МԵсто проведен8я - бегоᐲая дорожКа, футболь=ое 䐿оле.

Основная цель -hразвитие реакции, ловкости,쀠скорости.čИнвентарь - Ѕлажки.

؞рзѰн8зацич. ᔠаطмечается тр8 парИллель䐽ых`лԸнии. Две пнргэб, которые =ахоشяᑂся па!расстояҽиస 5 )7 метро␲ о4Эа от в⑂орОй!- ᑉ⑂артовые линаи*耠ТретౌO линия - финишная, нАходитсы на расстоянииР15->0 метров от первᐾй старуокой линиظ. Участники делɏтся на дԲе комᐰндӋ,!например- кфасных и синкх.РКома␽дѰ Һрасных н԰ходится на о䐴ной стартЮвой линии, команда синих 䐽а второЙ®

Игроки комаᐽдуl ␺орорые находятся на стартᐾвой линииƬ р䐰сположенноѹ!ближе к финишной,ࠠзанимаَт$од䐽о из положений (сидя, лежа)‮ а игрокиl рذсполо6енные еа другой فтартовой лసнии, занимаютĠположение 䐲يсాкого ил␸ низкогоĠсѢаᑀBа.

Проведение. По с䐸гналу Bрен␵раဠигроки о萱оих кᐾманд на蓇инают беж␰тьЮ Задауа!изроков, к>торые فтартую葀 с!пе葀кой оق фиЭиша$линии - быстрее добежать к финишك, не даԲࠠсе䐱я догԽать игрокам дрృгой
командщ,䀠которая ѡтарโует со вقороҹ лиЭии. Настигнутым считабтсю игрокЬ$если его коснулись рукой.ဠЗ0 каждого 䐽астигнутాго 萸грока кԾмᐰнఴа получает одноဠочко.

Игру`пـоводят несколՌко раз.

␟ри проведении ⑁ледуюىего заб5ВѰ игроки`меняЎтЁя местдми.

Выиграет команда, котория на䐱рала боЛьше оЇкాв.

Р  БЕГРНА ВС␢РЕЧУ С ўСТАНОВКОЙ ".

Место$прԾведения - ѱ䀵говдя ᐴотожка.

О葁␽овؽИя цель - развѸтие скؾросՂи, умеҽия ускాрять и зам萵дляђш 䐱ег.

Инвентарь - флджԺи ఴля разметКи"местаĠп@оведение игры.

О葀ганизация. ЕА䀠расстоя␽ии 20‭25 меՂров от стартоҲо␹䀠ػимиظ раسобчают столько параллекLных линий, сколько игро఺ов"в кома䐽де. О䑁тавиᐲ междӃĠЛиниямиԠодин метф.

П⑀>вವ4ение. ЗҰ линией ртоя в кол萾ну по о萴ному выс⑂раиваетсяРнесколько кᐾманش, каждому قчаст␽ику†ѿ⑀исвамваются поряд䐺овые номера. БԵгумч стартуют из полоѶения выхокоس䀾 или изȠѽизкого старт␰. Џо сигна蘻у 葂р䐵нзрб пеѠвые номе⑀а бегут кȠпервой линԸк0и$ наступив на нее 落огой¬ возвращаюూсѮ кртгом и Կроఴолж0юЂ бежаць в ␾братну౎ сторону* ПрибежРв ᐷర стартовую линию䀠они касаются†рукой耠кгрмко2 ᐿод вторым н␾меро<, котоѠые вdс2ою очерصдь бегут к䀠кӂоро萹 линии и наступиВ на нᐵе, возвращаютAя зҰ лйниэ щтар⑂а ᐾпиёذнным снҾс萾бом и ␺асаются игрока под следующиѼ номером и`т.а.

Повтош౏ется䀠и䐳ра пذрное количество рае. ПԁиȠвцор萾м забнге игры первые номера бегут к пѾслЕ࠴мей йинии, которая находится"на дальнем расстоянҸи от старт>вой линиظ, вторые ноое╀а ᐱегӃт к стартовой линйᐸ, третьи безут ещбȠближн и т.д࠮ ПоӁледний耠␱егун в!команде бежиу к пн葀вѾй䀠линии.

В любом забеге определяются ఼еста. За ࠿ервое мХсто - пдно0очк萾,ဠгҰ второе - два иࠠт.д. Выиграет та 䒺омѸнᐴб, ᐺот>рая набрала меньшееĠколи葇есткоĠочков.

 " ЧЕЛНОЧᐝЋЙ БЕГ ".

Место п@оведе␽ия / бегоааџ дорожо␰ стадѸ䐾на.

Осмовная цель耠­ воѡпитание умзния влᐰ␴еъь䀠соఱԾя, усвоение тѵхники старта и развظ䑂ие ᑁкорости.ȍОрганизация. РАзмечᐰNтся ᐵв5 суరртовщх ␻Ҹнии ؽа рассђоянииȠ20-г1 метров одна от одной.

Две команды, поделившись на две половины (в каждой половине должна быть одинаковое количество игроков), выстраиваются за линию старта в колону по одном. Одна половина команды выстраивается за первой стартовой линией, а вторая за второй стартовой линией.

Игроки команды имеют одинаковые номера. В одной половине команды - четные, во второй - нечетные номера. Проведение. Игроки принимают низкий или высокий старт. По сигналу стартуют первые номера, которые бегут ко вторым номерам и касаются их рукой. Прикосновенье рукой знак для бега вторым номерам, которые бегут к третьим номерам, третьи к четвертым и т.д. Выиграет команда, которая первой заняла свои начальные места.

ИГРЫ И УПРАЖНЕНИЯ, КОТОРЫЕ ОКАЗЫВАЮТ СОДЕЙСТВИЕ УСВОЕНИЮ ТЕХНИКИ МЕТАНИЯ И РАЗВИТИЯ НЕОБХОДИМЫХ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ.

 "КТО ЛУЧШИЙ ".

Место проведения - футбольное поле, ровная площадка достаточных размеров.

Инвентарь - теннисные мячики.

Основная цель - научиться далеко и метко метать мячики.

Организация. Размечается коридор шириной в 9 метров и длиной, которая превосходит дальний бросок мячика учениками на 5-10 метров. С одной стороны, коридора, шириной 1-2 метра проводится стартовая линия, линия от которой ученики будут метать мячик. От стартовой линии на расстоянии минимального по длине броска мячика, на всю длину и ширину коридора размечаются квадраты размером 3 на 3 метры. Все квадраты нумеруются. Нумерование квадратов осуществляется так: все три квадрата первого ряда имеют первый номер, квадраты второго ряда имеют второй номер, и т.д. Каждый квадрат оценивается в очках. Наибольшее количество баллов оценивается средний квадрат, боковые квадраты оцениваются одинаковым количеством очков, но меньше среднего квадрата. Каждый следующий квадрат оценивается большим количеством очков от предшествующих.

Например: средний квадрат первого ряда оценивается в два очка, а боковые квадраты первого ряда оцениваются в одно очко. Средний квадрат среднего ряда оценивается в четырех очки, а боковые квадраты среднего ряда оцениваются в два очка и т.д.

Из числа учеников выделяются два помощника. Один помощник находится из коридоров возле квадратов и называет квадрат, в котором приземлился мячик. Второй помощник исполняет обязанности секретаря, записывая, сколько очков, набрал каждый ученик.

Соревнования могут проводиться на личное или командное первенство. Если проводятся командные соревнования, класс делится на две или трех команды, все участники команд имеют порядковые номера. Какая команда начинает метать первой, определяется жеребьевкой.

Проведение. Каждый ученик имеет одну попытку. Бросок защитывается и начисляются соответствующие очки, если мячик приземлился в одном из квадратов. Выиграет команда, которая набрала большее количество очков.

 " КТО ЛУЧШИЙ И БЫСТРЫЙ ".

Место проведения - футбольное поле, равная площадка.

Инвентарь - мячи для игры в ручной мяч и 10-12 булав или кеглей.

Основная цель - научиться метко, метать мяч.

Организация. Начертить на земле два круга диаметром от 5 до 8 метров, которые находятся один от другого на расстоянии от 15 до 20 метров. Игрокам запрещается заходить в эти круги. В каждом круге расставленные булавы или кегли. Площадка делится на две части и на каждой его половине находятся игроки одной команды. Количество игроков произвольно. Эта игра очень интенсивная, и потому желательно поделить учеников на несколько групп, и проводить встречи между ними поочередно в короткое время.

Проведение. Цель игры состоит в том, чтобы проникнуть на половину соперника и сбить мячом булавы. Бежать с мячом, держа его в руках, не разрешается, его можно лишь передавать из рук у руки.

Игра может проводиться на время продолжительностью 5-6 минут или к тому времени, пока одна из команд не собьет у соперника все булавы.

 " МЕТАНИЕ В ПОДВИЖНУЮ ЦЕЛЬ ".

Место проведения - равная площадка, футбольное поле.

Инвентарь - три флажка для разметки площадки, мячик для игры в ручной мяч.

Основная цель - научиться метко, метать мячик.

Организация. Разметить треугольник с длиной сторон 10-15 метров. Возле любой из вершин треугольника игроки выстроены по одному. Все игроки имеют порядковые номера. Мячик находится в руках у игрока под первым номером. По сигналу ведущего игрок, у которого мячик в руках начинает бежать первым. Как только он сделал 2-3 шага, начинает бежать игрок под первым номером из группы, которая выстроена возле следующей вершины треугольника. Игрок, у которого мячик, передает в движении игроку, который начал бежать вторым. Если второй игрок получил мячик, бег начинает игрок под первым номером из группы, которая выстроена возле третьей вершины треугольника. Если он пробежал, несколько шагов нему передают мячик. Бегают игроки по сторонам треугольника.

Игра проводится до тех пор, пока все игроки не возвратятся на свои производные места.

 ТОЛКАНИЕ ЯДРА.

"КТО САМЫЙ СИЛЬНЫЙ ".

Место проведения - футбольное поле, равная площадка.

Инвентарь - два флажка для разметки площадки, набивной мяч весом 2 или 3 кг, в соответствии с возможностями учеников.

Основная цель. Заинтересовать учеников к толканию ядра.

Организация. Размечают флажками две линии на расстоянии одна от другой на длину обычного броска мячика, выполненного слабым по подготовке учеником из числа участников игры.

В игре принимают участие две команды, расположенными за двумя линиями, одна напротив второй. Все участники команды имеют порядковые номера, а также каждая команда имеет свой порядковый номер.

Проведение. Жеребьевкой устанавливается команда, которая первой вступает в игру.

Участник первой команды под номером первым толкает набивной мяч на площадку второй команды. Участник под первым номером второй команды в свою очередь толкает мяч на площадку первой команды, но он должен выполнить толкания с места приземления мяча. Второй номер первой команды толкает мячик на площадку соперника с тем же условием. Игра продолжается, таким образом, до тех пор, пока одна из команд не оттиснет другу команду на ее территории так далеко, что последняя уже не сможет перетолкнуть набивной мяч за границы своей площадки.

"ТОЛКАНИЕ МЯЧИКА В ОБРУЧ ".

Место проведения - небольшая площадка.

Инвентарь - гимнастический обруч, набивной мяч.

Основная цель - научиться толкать мяч под правильным углом.

Организация. Подвесить обруч на высоту 2,5-3 метров над землей. На расстоянии 3-4 метров от места, над которым подвешенный обруч, провести линию, от которого будут толкать мяч. Одна команда становится за этой линией, а вторая занимает место на второй стороне от обруча на расстоянии 3-4 метров от него.

Проведение. Ученики одной команды поочередно толкают мячик, так, чтобы он пролетел через обруч. Ученики второй команды в настоящее время, подают мяч ученикам, которые его толкают. После того как все ученики сделали по одной попытке, команды меняются местами. Каждое попадание в обруч оценивается в одно очко. Ученик, который не попал в обруч, или задевал ободок, штрафуется одним очком.

Выиграет команда, которая набрала большее количество очков.

" ТОЛКАНИЕ ЧЕРЕЗ ПРЕПЯТСТВИЕ НА ДАЛЬНОСТЬ ".

Место проведения - ровная площадка.

Инвентарь - две стойки, резиновые бинты, ядро или набивной мяч.

Основная цель - отрабатывание скачка и усвоение оптимального угла толкания ядра.

Организация. На двух стенках натянуть резиновый бинт на высоте три метра (максимальная высота над землей). На расстоянии трех метров от одного стороны стойки разместить зону для приземления ядра. Ширина зоны 20-40 см. Это две зоны и они нумеруются. Принимают участие две команды, все члены которых имеют порядковые номера.

Проведение. Ученики обоих команд вне очереди толкают ядро или мячик через натянутый резиновый бинт (высоту, на которой натянут резиновый бинт, выбирают в соответствии с возможностями учеников). По номеру зоны, в которой приземлится ядро, определяется количество очков, которые получает участник. Каждому участнику предоставляется три попытки. Очки начисляются за лучший результат. В случае если ядро пролетит под резиновым бинтом, очки не начисляются.

 " ТОЛКАНИЕ ЧЕРЕЗ ИГРУ".

Место проведения - ровная площадка.

Инвентарь - две стойки, резиновый бинт, ядро.

Основная цель - отрабатывание скачка и усвоение оптимального угла толкания ядра.

Организация. На двух стойках, начиная из высоты двух метров, натянуть параллельно несколько бинтов. Расстояние между бинтами 30-40 см. На расстоянии 6 метров размечают круг диаметром 2,135 см. В соревнованиях принимают участие две или больше команды.

Проведение. Толкают ядра из разбега поочередно участники всех команд. Попадание ядра между натянутыми резиновыми бинтами оценивается очками, количество которых с увеличением высоты возрастает. Каждому участнику предоставляется три попытки.

Командное первенство определяется по наибольшей сумме очков набранных участниками команды.

ИГРЫ И УПРАЖНЕНИЯ, КОТОРЫЕ ОКАЗЫВАЮТ СОДЕЙСТВИЕ РАЗВИРТИЮ ВЫНОСЛИВОСТИ.

" ДЕЖУРСТВО ХОДЬБЫ И БЕГА ".

Место проведения - беговая дорожка.

Инвентарь - флажки для разметки дорожек.

Основная цель - научить учеников перемещаться шагом и бегом с разной скоростью.

Организация. Беговая дорожка по колу делится поперечными линиями на несколько равных за длиной отрезков. Длина отрезка может быть в границах от 40-50 метров. Каждый отрезок имеет свой порядковый номер. Ученики делятся на группы по 4-5 человека в каждой команде.

Проведение. Первый отрезок одолевается медленной ходьбой, второй отрезок проходят ускоренной ходьбой, третий отрезок медленно пробегают, а четвертый - с ускорением.

По сигналу группы поочередно выходят на линию старта, которая находится в начале виража и начинают движение, если группа, которая стартовала перед ними, преодолеет первый отрезок.

Тренеру надо следить, чтобы скорость движения во всех группах была одинаковой и постоянно сохранялась между ними одинаковое расстояние. После небольшого отдыха упражнение повторяют. Количество повторений произвольно и зависит от возраста, пола и подготовки учеников.

Организация и проведение упражнения тоже самое, как в первом упражнении. Другая лишь длина отрезков: и каждый следующий отрезок длиннее на 10-20 метров от предшествующего.

Зимние подвижные игры.

 «Снежинки и ветер». Все дети в этой игре - снежинки. Дети собираются в круг и берутся за руки. По сигналу взрослого: «Ветер задул сильный, сильный. Разлетайтесь, снежинки!» - разбегаются в разных направлениях по площадке, расправляют руки в стороны, покачиваются, кружатся. Взрослый говорит: «Ветер стих! Возвращайтесь, снежинки, в кружок!» Дети должны быстро сбежать в круг и снова взяться за руки.

«Лиса и куры». С помощью считалки в начале игры выбрать лису. Остальные дети - куры. Площадка - это двор. На одном краю площадки снежный вал - куры взбираются на него и присаживаются (сидят на насесте). На противоположной стороне площадки в норе живёт лиса. Ведущий говорит: «Курочки, выходите, зёрнышки поклюйте». Куры выходят во двор, бегают, хлопают крыльями, кудахчут. По сигналу взрослого: «Лиса!» - куры должны убежать, спрятаться в курятник, взлететь на насест. Лиса хватает (салит) ту курицу, которая не успела взобраться на насест. Лиса победила, если переловила всех кур.

Вариант: Та курица, которая поймана, становится лисой.

 «Заморожу!» Все играющие собираются на одной стороне площадки. «Убегайте, берегитесь, догоню и заморожу!», - говорит взрослый. Дети бегут к противоположной стороне площадки, чтобы спрятаться в «домике».

Вариант: Дети становятся в круг, ведущий (взрослый, или кто-то из детей) - внутри круга. Все играющие вытягивают руки. Ведущий говорит: «Берегись, заморожу!» и бежит по кругу, стараясь дотронуться до рук играющих, а играющий должны тут же руки спрятать за спину. До кого дотронулись - тот заморожен, и он становится ведущим.

 «Метелица». Все дети встают друг за другом и берутся за руки. Первым стоит взрослый - он метелица. Метелица пробегает между снежными постройками, валами, санками змейкой или обегает их, ведя за собой. Ребята стараются не разорвать цепочку и не натыкаться на предметы.

«Ёлочки-подружки». Дети произвольно располагаются на площадке, ведущий-ловишка стоит в середине. По сигналу: «Раз, два, три - лови!» - все разбегаются по площадке, увертываются от ловишки. Ребята стараются выручать друг друга, так как ведущему нельзя запятнать тех детей, которые станут лицом друг к другу и, вытянув руки в стороны вниз, будут изображать елочку.

Развивающие упражнения

«Мишки на севере». Найдите или постройте снежную горку. Дети входят на неё по скату на четвереньках на прямых ногах, переваливаясь с боку на бок, изображая белых медведей. Взобравшись наверх, они встают и сбегают вниз.

 «Охотники». На верхний край снежной стенки или вала кладут яркий кубик, кеглю или другой предмет.

Дети стараются сбить его снежком. Можно поставить для сбивания несколько одинаковых или разных предметов. В этом случае в игре одновременно будет участвовать больше детей - по числу предметов-целей.

 «Кто к нам в гости приходил?». Взрослый находит на снегу свежие следы собаки, кошки, птицы (вороны, воробья и т. д.) и спрашивает у детей: «Кто к нам в гости приходил?». Дети внимательно рассматривают следы. Когда вместе они определят, чьи следы на снегу, они подражают наиболее характерным движениям этого животного или птицы, воспроизводят их звуки.

 «Перетяжки». Играющие собираются вокруг сугроба кругом и крепко берутся за руки. Как только взрослый скажет: «Перетяжки начались!», все начинают тащить рядом стоящих в свою сторону, стараясь заставить их угодить в сугроб. Если кто-то падает в сугроб, игра приостанавливается, дети выравнивают круг. После небольшого перерыва игра продолжается.

«Попляши, да покружись». Ребята разбиваются на пары и берутся за руки, стоя лицом друг к другу. По сигналу взрослого: «Попляшем» - они приседают и приплясывают. Через некоторое время взрослый говорит: «А теперь покружимся!» - и ребята кружатся в парах. Когда же он произнесет: «Стой!», дети должны остановиться и, продолжая держаться за руки, устоять на одной ноге, отведя другую назад.

Вариант: При повторении игры в следующий раз детям дается задание по сигналу «Стой» попробовать присесть, держась за руки, на одной ноге «пистолетиком».

другой команды.
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