Приложение № 3.

ФИЗКУЛЬТУРНОЕ ЗАНЯТИЕ НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ С УЧАЩИМИСЯ 2 КЛА ССА
Занятие 39.
Тема: ПРЫЖКИ ЧЕРЕЗ СКАКАЛКУ. МЕТАНИЕ.

 Цель: продолжать учить прыгать через короткую скакалку; упражнять в метании в движущуюся цель.
 Оборудование: скакалки, шнур, 4 мяча; заготовить снежки, разложить их кучками по разным сторонам площадки; поставить параллельно 4 скамейки широкой частью вниз. 
Ход урока:
Построение.
Ходьба с четкими поворотами.
 Медленный бег 3 минуты 40 секунд (350 метров), во время которого, дети сначала пробегают по одной стороне приставным шагом, затем прыгают на одной ноге. 
Ходьба. 
Перестроение в круг.
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
1)
И.п.: руки в стороны, ладони вперед.   Скрестить руки на груди, хлопнуть
ладонями     по лопаткам - выдох;
2 - и.п. (10 - 12 раз в быстром темпе).
2) И.п.: основная стойка. 1-правая рука в сторону; 2-то же левая; 3-правая рука
вверх; 4-то же левая; 5-правая рука в сторону;6-то же левая;7-правая рука
вниз, то же левая (3-4 раза).
3) И.п.: ноги на ширине плеч, ладони соединены. 1-руки вверх, прогнуться -
вдох, 2- наклон вперед, руки между ног - выдох (8-10 раз).
4) И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1- наклон вправо, левая рука за
голову;2- и.п.; 3-4 - тоже в другую сторону (8 раз).
5) И.п.: ноги вместе, руки за голову. 1- присесть, прогибая спину и разводя
локти в стороны; 2- и.п. (10-12 раз).
6) И.п.: руки на поясе. 4 подскока на правой ноге, 4 - на левой и 4 - на двух
ногах (4 раза).
ОСНОВНЫЕ ДВИЖЕНИЯ.
1) Бег со средней скоростью 1 мин. 40 секунд (250 м.). Ходьба. Перестроение
по ходу в две колонны.
2) Метание. Дети стоят в двух шеренгах лицом друг к другу на расстоянии 6-8
м. Учитель прокатывает между шеренгами обруч, в который дети стараются
попасть снежком.
3) Бег со средней скоростью 1 мин. 40 секунд (250 м.). Ходьба. По ходу дети
берут скакалки и образуют широкий круг.
4) Прыжки через скакалки (3-5 раз подряд). Учитель обращает внимание   на
ритмичное вращение скакалки кистью сначала вперед (2-3 минуты), затем
назад (2 минуты).
5) Медленный бег 3 мин. 40 с. (350 м.). Ходьба.
6) Повторить прыжки через скакалки.
ИГРА-ЭСТАФЕТА   «ПРОЙДИ ПОД ШНУРОМ».

Дети строятся в 3-4 колонны у черты. Перед каждой колонной на расстоянии 10-15 м. Стоят гимнастические скамейки широкой частью вниз. За скамейками на расстоянии 2м. на высоте 1м. на стойках натягивается шнур, ещё через 2м. лежат мячи. По сигналу учителя дети, стоящие в колоннах первыми, бегут к скамейкам, проходят по узким рейкам, затем в полу приседе с прямой спиной под шнуром и вокруг мяча, снова под шнуром и идут по рейке. Передают эстафету другому. Побеждает команда, правильно выполнившая упражнения. Игра повторяется 3-4 раза
ПОДВИЖНАЯ ИГРА «ВОЛК ВО РВ У».

Посередине площадки двумя шнурами обозначается ров шириной 1 метр. С одной стороны ото рва дом, где находятся зайцы (дети), а с другой стороны поле. Во рву «волк». По сигналу учителя: «Зайцы, в поле!»- дети бегут в поле, перепрыгивая через ров. Волк внимательно следит за зайцами и забирает себе упавших в ров. По сигналу: «Зайцы, домой!» Дети бегут домой, перепрыгивая через ров. Через 2-3 повторения игры ширина рва увеличивается на 5 сантиметров, выбирается новый водящий. Игра повторяется 5-6 раз.
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
Медленный бег 3 минуты 40 секунд (350 метров). Ходьба. Дыхательные упражнения.
