Спортивное внеурочное мероприятие
Тема: «Зарядка с чемпионом»  

 Воробьёва Ирина Ивановна, воспитатель
ГПОУ  «Новокузнецкое училище (техникум) олимпийского резерва», 
г. Новокузнецк
 
Цель: популяризация спорта
Задачи: 1. Укрепление здоровья,   формирование навыков ведения здорового образа жизни и систематических занятий физической культурой и спортом среди детей и подростков.
2. Развивать выносливость, ловкость, силу, умение координировать свои движения.
3. Способствовать воспитанию чувства сплоченности, ответственности.
Приглашенные гости: Л. Анна, МС по тяжёлой атлетике, Т. Мария, МС по тяжёлой атлетике
Участники:  4-5 классы
Инвентарь: гимнастический шест; мешочки с песком; эстафетные палочки; мячи; «хопп» для прыжков; 2 клюшки; 2 мяча для игы хоккей; 2 гимнастические пали» 2 конуса; 2 баскетбольных мяча; флажки разных  цветов; флажки разных  цветов; 2 повязки ; 2 корзины.
Форма проведения: спортивный праздник 
Место проведения: спортивный зал МБОУ СОШ № 8
Ход:  
Ведущий: Добрый день, дорогие ребята, уважаемые гости! Нам очень приятно видеть всех Вас сегодня в нашем спортивном зале. Для того, чтобы сохранить хорошую форму и не болеть, нужно заниматься спортом, физическими упражнениями и закаляться. Заниматься физкультурой полезно, веселой физкультурой -  вдвойне. Ведь каждая минута занятий спортом продлевает жизнь человека на один час. Мы собрались здесь, чтобы посоревноваться в силе, ловкости, скорости и выносливости. Но это не главное, мы собрались для того, чтобы крепче подружиться друг с другом. И неважно, кто станет победителем
Солнце, воздух и вода наши лучшие друзья!
Чтобы день твой был в порядке,
Начинай его с зарядки…
На зарядку  -  становись!
А зарядку  для вас проведут  Л. Анна, МС по тяжёлой атлетике, Т. Мария, МС по тяжёлой атлетике
1. И.П. стоя прямо. 
Руки опустите вдоль туловища, далее, отведя их назад, сведите в «замок». После этого делайте пружинистые движения, одновременно прогибая спину. 
Повторить 8-10 р.
2. И. П. на коленях. 
Встаньте на четвереньки, образую телом прямоугольные ворота, расстояние между руками и между ногами - одинаковое. При вдохе делайте взмахи, вначале правой рукой и левой ногой, затем И.П., после - смените ногу и руку. Воспроизвести 8-10 р.
3. И.П. лёжа на спине. 
Опираясь на полную стопу, ноги, согнув в коленях   разведите. Руки, согните в локтях и прижмитесь к полу. 
Далее оттолкнитесь, резким движением - сядьте, прислонившись грудью к бёдрам. 
Движения должны быть не быстрыми, подряд один за другим - 5 р.
4. И.П. лёжа на спине. 
Примите И.П. 3-его упражнения. 
Обопритесь на локти, и, выгибая спину, приподнимите грудь вверх. Во время действия, откиньте назад голову, и зажмите кулаки. Упражнения выполняйте не торопясь, без перерыва.- 5 р. 
5. И.П. сидя.
Сядьте на пол, и ноги расположите прямо перед собой, соединив их вместе. Руки расположите сзади. Воспользовавшись ими как рычагом, прогните тело наверх, при этом приподнимая таз и запрокидывая голову назад. Замрите на 4-5 сек., после чего возвращайтесь в И.П. Повторение 8 р.
6. И.П. лёжа на животе.
Лягте лицом вниз, при этом локти слегка согните, ладошками на пол, расположив их по ширине плеч. Распрямив руки, задерите верхнюю часть туловища, делая прогиб спиной, при этом несколько откинув голову кверху. Через 3-5 сек. опуститесь в И.П. Повторить 8 р.
7. И.П. стоя у стены.
Станьте лицом к стенке, и прислонившись к ней ладошками. Затем, не отрываясь от стены, постарайтесь прогнуться назад, насколько сможете удержать равновесие. Продержавшись в такой позе 4-6 сек -  встаньте в И.П. Делайте 5-7 р.
8. И.П. стоя у стены.
Для правильной осанки прижмитесь спиной к стене всем своим туловищем, как можно плотнее. При этом стойте ровно. Сохраните положение 8-10 сек. Повторить 5-7 р.
9. И.П. стоя прямо.
Возьмите гимнастический шест и, встав прямо, прижмите его к спине, так чтобы верхний его конец касался затылка, а нижний край прижимался к ягодицам. В таком положение поочередно сделайте следующие движения: а) присядьте; б) встаньте в И.П.; 
Затем делайте наклоны поочерёдно - вперёд, вправо, влево. В промежутках между наклонами, возвращайтесь в И.П. Пройдите весь процесс 4-7 р.
10. И.П. стоя. 
Встаньте прямо руки поставьте на пояс. На голову положите какой-либо предмет, например мешочек с песком. Приподнимаясь на цыпочки на 3-4 сек., старайтесь удержать равновесие и не уронить предмет. Встаньте в И.П. Повторить 5-7 р.
11. И.П. стоя.
Ноги поставьте вместе, а руки вытяните перед собой. В подобном положении, с предметом на голове, попробуйте приседать, чуть-чуть выставляя вперёд сначала правую ногу, потом встаньте в И.П., вслед за тем другую ногу, в И.П. Приседайте 6-8 р.
12. И.П. стоя.
Установите на голове предмет, поставив руки на пояс, делайте приседания, после каждого раза возвращайтесь в И.П. Проделайте 10 р.
13. И.П. стоя у стены.
Прислонившись к стене спиной, обопритесь к ней ладонями. Затем по очереди приподнимайте ноги к груди, согнутыми в коленях. Повторите 10 р.
14. И. П. на коленях. 
Сядьте на коленки с вытянутыми вверх руками. Спину и голову держите прямо, ладони смотрят вперёд. Не изменяя позы, неторопливо, сделайте вперёд поклон, медленно садясь на свои пятки. Как только грудь прикоснётся к коленям, расслабьтесь и склоните голову. После чего напрягите спинные мышцы и, упираясь ладонями об пол, примите И.П. Затем руки опустите вдоль тела. Постарайтесь во время упражнения не сбить дыхание: наклон - выдохните, подъём - вдохните. Повторяйте 5-8 р. 
 	Красивая осанка вызывает доверие к человеку, говорит вам о том, что он трудится над собой. Ровная спина создает волшебство в общении. Мы становимся выше, стройнее, плечи приподнимаются. Самое главное - мы становимся смелее, увереннее в себе. 
Ведущий: А теперь мы начинаем самую веселую из всех спортивных и самую спортивную из всех веселых игр «Веселые старты».  
Просим команды  приготовится к эстафетам. За победу в эстафете команда получает 2 очка, за проигрыш -1 очко. Победитель соревнований определяется по наибольшему количеству очков.
Пришло время познакомиться с командами. Представление команд (название, девиз)
Ведущий: Чтоб проворным стать атлетом,
                  Проведем мы эстафету.
                  Будем бегать быстро, дружно,
                  Победить всем очень нужно!
1 эстафета: «Бег с эстафетной палочкой»»
У первого участника в руках эстафетная палочка, по команде  он бежит до конуса (обходит его), возвращается в команду, передаёт палочку следующему участнику.
Ведущий: Пусть не сразу все дается,
                  Поработать вам придется!
                  Ждут вас обручи, мячи,                                                          
                  Ловкость всем ты покажи!
2 эстафета: «Бег с  мячом»
Первый участник бежит с двумя мячами до первого обруча, кладет в обруч один мяч, бежит до второго обруча, кладет в обруч второй мяч. Обегает конус, возвращается назад, передает эстафету следующему  участнику, который  бежит, собирает мячи, обегает конус, возвращается назад, передает мячи следующему и т.д. Побеждает команда, первой пришедшая к финишу.
[bookmark: h.gjdgxs]3 эстафета «Попрыгунчики».
По команде первый участник садится на хопп,  прыгает на нём до стойки, обходит её, возвращается к финишу, передаёт «хопп»  следующему участнику. Мяч передавать за линией старта.
4 эстафета: «Хоккеисты»
По команде первый участник ведет мяч клюшкой до конуса, обегает его и возвращается обратно, передает следующему участнику.
5 эстафета  «Кто быстрее?»
Игроки становятся в колонну по одному на расстоянии шага друг от друга. Первые номера держат гимнастические палки. По сигналу первый участник с палкой бежит, огибает конус, возвращается к своей команде, и вместе со вторым участником  проносят палку под ногами игроков своей команды, первый участник остается в конце строя.
 6 эстафета: «Ведение мяча»
Участник ведет мяч одной рукой , обходит конус и ведет мяч обратно, передает мяч следующему участнику.
7  «Конкурс капитанов»
Ведущий: Пока капитаны  готовятся, мы с вами, уважаемые болельщики, проведём игру на внимание. Давайте встанем со своих мест. Вам будут  показывать  флажки разных  цветов.
Когда поднимают голубой – надо хлопать, зелёный – топать, жёлтый – молчать, красный – ура кричать. (Проводится игра)
Каждому капитану команды завязывают глаза.
На полу разбросаны мячики. По команде  капитаны в течение 20 секунд с завязанными глазами собирают мячики в корзинку. Побеждает участник, быстрее справившийся с заданием и собравший большее количество мячей.  
Слово судьям. Подведение итогов, награждение.
Ведущий: В спорте, как в жизни, все течет, все меняется. Одни чемпионы сменяют других, новые соревнования приходят на смену старым. Спорт – это не только рекорды, это, прежде всего, стартовая площадка в страну здоровья, бодрости и хорошего настроения.
Наши соревнования подошли к концу. Но думаем, что это только начало, небольшой шаг в сторону здоровья и хорошего настроения. Спасибо нашим командам за  участие, за их мужество. Спасибо всем кто пришел сегодня на наше спортивное мероприятие – участникам, жюри, учителям, болельщикам.
Успехов всем, удачи, крепкого здоровья и отличного настроения! 


