План-конспект занятия
педагога дополнительного образования 
Дриновской Валентины Владимировны
 

Объединение: «Подвижные игры»

Программа: «Подвижные игры»

Группа № 02- 73, № 02-74
Дата проведения: 14.02.2022г.

Время проведения: 13:30- 15:00, 15.10-16.40
Тема занятия: Игры с мячом. Комплекс ОРУ. Игра «Перебрасывание мяча» .
Цель: Формирование навыков метания мяча, развитие быстроты реакции и ловкости. 
Задачи:                                                                                                                                            -научить технике метания мяча;
-развивать физические качества, двигательные умения и навыки;                                                                                                                                        
Ход занятия.

1. Вводная часть

Разминка

- ходьба на месте; 2 мин.

- наклон головы: вперед: 10 повторений

- наклон головы: влево, вправо: 10 повторений

- повороты головы: влево, вправо: 10 повторений

- вращение кисти рук:10 повторений наружу

- вращение кисти рук:10 повторений вовнутрь

- вращение предплечья:10 повторений наружу

- вращение предплечья:10 повторений вовнутрь

- вращение рук в плечевом суставе:10 повторений вперед

- вращение рук в плечевом суставе:10 повторений назад

- поворот корпуса влево:10 повторений

- поворот корпуса вправо:10 повторений

- наклон корпуса вправо:10 повторений

- наклон корпуса влево:10 повторений

- вращение тазом влево: 10 повторений

- вращения тазом вправо: 10 повторений

- прыжки на месте: 15 повторений

- восстановление дыхания.
2.Основная часть.   
♦ Подбросить мяч вверх и поймать двумя руками.

♦ Подбросить мяч вверх, хлопнуть в ладоши и поймать.

♦ Подбросить мяч вверх и поймать его после удара об пол.

♦ То же с хлопком.

♦ Подбросить мяч вверх, хлопнуть в ладоши впереди и позади себя, поймать мяч.

♦ Подбросить мяч вверх, убрать руки за голову, поймать мяч.

♦ Подбросить мяч вверх и поймать его одной правой или левой рукой.

♦ Подбросить мяч вверх, хлопнуть под коленом, поймать мяч.

♦ Подбросить мяч вверх, повернуться вокруг себя и поймать мяч.

♦ Продвигаясь вперед, подбрасывать мяч вверх.

◈ Игры с ударом мяча об пол
♦ Ударить мячом об пол и поймать его двумя руками.

♦ Ударить мячом об пол, хлопнуть в ладоши и поймать его.

♦ Ударить мячом об пол, повернуться вокруг себя и поймать его.

♦ Ударить мячом об пол и поймать его правой (левой) рукой.

♦ Ударить мячом об пол, перенести ногу над мячом, пока он ударяется об пол, поймать его.

♦ Отбивать мячом об пол двумя руками 5-6 раз подряд.

♦ Отбивать мячом об пол двумя руками, продвигаясь вперед.

♦ Отбивать мячом об пол правой (левой) рукой по 5-6 раз, продвигаясь вперед.

♦ Ударить мячом об пол, хлопнуть впереди и сзади себя, поймать мяч.

♦ Ударить мячом об пол, сделать хлопок под коленом, поймать мяч.

♦ Непрерывно ударять мячом о пол, перенося над ним ногу.

◈ Перебрасывание мяча
♦ Перебрасывание мяча друг другу снизу.

♦ Перебрасывание мяча друг другу двумя руками от груди (баскетбольный бросок).

♦ Перебрасывание мяча друг другу из-за головы.

♦ Перебрасывание мяча друг другу с ударом об пол.

♦ Перебрасывание мяча друг другу из-под колена.

♦ Перебрасывание мяча друг другу с хлопками перед ловлей.

Игра с мячом: «Я знаю три названия животных (цветов)» или «Я знаю три

имени девочек (пять имен мальчиков) »
Раз и два, и три, четыре –

Все мы знаем в этом мире (три

имени девочек (пять имен мальчиков)»
Ход игры:
Ребенок, подбрасывая или  ударяя мяч об пол, произносит: «Я знаю пять имен мальчиков: Саша, Витя, Коля, Андрей, Володя».

Можно использовать следующие виды движений: 
-бросание мяча об пол одной или двумя руками, ловя двумя руками; 
-бросание мяча вверх двум руками или ловя двумя руками, 
-отбивание мяча левой или правой рукой на месте.
Комплекс упражнений с мячом

И. п. – ноги врозь, мяч впереди в опущенных руках. 
1 – 2. – Поднять мяч вперед вверх. 
Прогнуться, отвести левую ногу назад на носок. 
3 – 4. –и. п. Повторить 4 – 5 раз.

2   И.   п.   –   стойка   на   коленях,   наклон   вперед,   опереться   ладонями

прямых рук на мяч.

1 – 3. – Пружинистые наклоны вниз до касания грудь пола, не сгибая рук. 
4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз.

3. И. п. – сидя ноги скрестно, мяч у груди. 
1. – Повернуть туловище налево с одновременным выпрямлением рук вперед. 
2. – И. п. То же в другую сторону. Повторить 4 – 6 раз.

4. И. п. – лежа на спине, мяч зажат между стопами прямых ног, руки в

стороны.  
1 – 2.  Сесть,  руками обхватить голени,  мячом и стопами ног не

касаться пола. 
3 – 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз.

Восстановление дыхания: 
-глубокий вдох через нос, одновременно поднимаем прямые руки вверх;
-выдох через рот и опускаем руки вниз через стороны повторить 10 раз.
3. Заключительная часть:
Домашнее задание:
- повторение упражнений с мячом.
- выучить правила игры «Охотники и утки», игры «Сбей мяч»
Обратная связь - высылаете фото с отработкой упражнений. WhatsApp 89508084327 Дриновская В.В.

