Приложение № 3.
Игры и упражнения с мячом.
(По материалам детских журналов,  газет и книг).

Кенгуру.

В игре участвуют две команды по пять человек. У первых игроков - мяч. Зажав его коленями или щиколотками надо пропрыгать 15-20 метров, стремясь добраться до финиша быстрее.

Если мяч выскользнул, его надо поднять и снова продолжать бег. Отталкиваться при прыжках надо сразу обеими ногами (поэтому и игра называется "Кенгуру"), иначе мяч удержать трудно.
Эстафеты с мячами:

Пронеси, не урони.

Нужны две команды, по шесть человек. Ребята встают парами, по три пары. Первой паре вручается большой мяч. Игроки, зажав его между головами, должны пронести 10 метров и вернуться в свою команду. Выиг​рывает та команда, у которой будет меньше штрафных очков,  участники которой быстрее закончат эстафету. Штрафные очки команде насчиты​ваются тогда, когда у игроков мяч падает на пол.
Конкурс футболистов.
В конкурсе участвуют две команды по пять человек. Для игры необходимо два круглых надувных шара.

Команды стоят в затылок друг другу.

Задача футболистов - провести мяч до финиша и обратно ногами, головой, туловищем. Если игрок задел мяч руками, то он получает штраф​ное очко. Выигрывает та футбольная команда, которая первой закончит соревнование.
Горошек.

Это разноцветные теннисные шарики. В конкурсе участвуют двое ребят. Им надо собрать как можно больше "горошка". Для этого теннис​ные шарики рассыпаны по полу (штук 15). Для игроков ставят два стула, на которых стоят ведерки или корзинки.

Собирать шарики надо маленькими пластмассовыми лопатками. Откроем секрет. Чтобы "горошек" было удобнее собирать, надо лопатку положить на шарик, затем немного отдернуть руку к себе и подхватить шарик на лопатку. Теперь шарик положите в ведерко. Выигрывает тот, кто больше соберет разноцветного "горошка".
От одного до пяти.

Для игры необходимы мячи, разные по размеру, и две пластмассо​вые клюшки. Соревнуются две команды по пять человек. Первые игроки должны клюшкой провести один мяч метров семь. На финише стоит була​ва, которую участник и должен обойти и вернуться в свою комнату. Вто​рой игрок ведет уже два пластмассовых шара, третий - три, четвертый - четыре, пятый - пять. Это очень трудно, но увлекательно. Побеждает ко​манда, которой удается провести большее число мячей.
Перевозка "арбузов ".

Для соревнования необходимы две команды по пять человек, 10 больших мячей и две детские тележки. Мячи - это "арбузы".

Задача игроков - положив "арбузы" на тележку, провезти их мет​ров семь и вернуться в свою команду. Чья команда быстрее перевезет "арбузы", та и победит.
Весёлые носильщики.

Для соревнований необходимо десять мячей. Участвуют по два че​ловека от команды. Их задача - взять пять мячей и перенести их в другой конец зала.
Пятнадцать.

Играют двое. Ведущий дает им пятнадцать мячей. Нужно пере​двигать в свою сторону один, два или три мяча поочередно. Проигрывает тот, кому достанется последний мяч.
Танец с мячом.

Каждой танцующей паре дается небольшой мяч, который они за​жимают между лбами. Под музыку все начинают танцевать, упираясь лбами в мячи, стараясь, чтобы он не упал. Побеждает пара, которая доль​ше всех удерживала мяч.
"Колобок".

"Колобок" - это мяч, который перекатывают друг другу присевшие на корточки участники игры. Они образуют круг диаметром 5-7 метров. В середине круга на корточках скачет "лиса", которая старается поймать "колобок". Если это ей удаётся, она меняется ролью с тем, от кого "колобок" попал к плутовке в лапы.
Большой мяч.

Для игры нужен большой мяч. Играющие становятся в круг и бе​рутся за руки. Водящий с мячом находится в середине круга. Он старается выкатить мяч из круга ногами, и тот, кто пропустил мяч между ног, стано​вится водящим. Но он встает за кругом. Играющие поворачиваются спи​ной к центру. Теперь водящему нужно вкатить мяч в круг. Когда же мяч попадет в круг, играющие опять поворачиваются лицом друг к другу, а в середину встает тот, кто пропустил мяч. Игра повторяется.

Правила игры. Играющие не берут в руки мяч в течение всей игры, они перекатывают его только ногами.
Блуждающий мяч.

Все участники игры, кроме водящего, встают в круг на расстоянии вытянутой руки. Они передают друг другу большой мяч. Водящий бегает вне круга, старается дотронуться до мяча рукой. Если это ему удалось, то он идет на место того игрока, в руках которого находился мяч, а играю​щий выходит за круг. Игра повторяется.

Правила игры. Передавая мяч, играющие, не должны сходить с места. Нельзя мяч передавать через одного, можно только рядом стоящему игроку. Водящему запрещается заходить в круг. Мяч можно передавать в любую сторону. Передача мяча начинается с того игрока, за которым стоит водящий перед началом игры. Играющий, уронивший мяч, стано​вится водящим.
Шлепанки.

Играющие встают в круг лицом к центру на расстоянии одного шага один от другого. Водящий выходит в центр круга. Называет по име​ни одного из детей, бросает мяч о землю так, чтобы он отскочил в нужном направлении. Играющий, чьё имя назвал водящий, ловит мяч и отбивает его (шлепает ладонью). Число отбиваний мяча устанавливается по договоренности, но не более пяти. После отбиваний мяч перебрасывается водя​щему, и игра продолжается, пока кто-то из играющих не уронит мяч. В этом случае игра начинается сначала. Тот, кто уронил мяч, встает на место водящего.

Правила игры. Отбивать мяч нужно стоя на одном месте. Играю​щий встает на место водящего только в том случае, если он поднял мяч с земли.
Мяч по кругу.

Играющие, образуя круг, садятся. Водящий стоит за кругом с мя​чом, диаметр которого 15-25 см. По сигналу водящий бросает мяч одному из игроков, сидящих в кругу и отходит. В это время мяч начинают пере​брасывать по кругу от одного игрока к другому. Водящий бежит за мячом и старается поймать его на лету. Водящим становится тот игрок, от кого был пойман мяч.

Правила игры. Передача мяча выполняется путем броска с пово​ротом. Ловящий должен быть готов к приему мяча. При повторении игры мяч передается тому, кто остался вне игры.
Игра в мяч.

Играющие делятся на две равные группы и становятся шеренгами друг против друга. Крайний (любой) бросает мяч стоящему напротив, который ловит мяч и передаёт его следующему стоящему напротив, и так далее. Если играющий не поймает мяч, то переходит в плен на противопо​ложную сторону. И так до конца шеренги. Затем мяч кидают в обратную сторону в таком же порядке.

Правила игры. Выигравшей считается та группа, в которую пе​решло больше игроков. Перебрасывать мячи следует в строго определен​ном порядке.
 Успей поймать!

На игровой площадке находятся две равные группы участников: девочки и мальчики. Ведущий подбрасывает мяч вверх. Если мяч поймают девочки, то они начинают перебрасывать мяч друг другу так, чтобы мячом не завладели мальчики, и, наоборот, если мяч окажется у мальчиков, они стараются не дать его девочкам. Выигрывает та команда, которая сможет дольше удержать мяч.

Правила игры. Передавая мяч, нельзя касаться руками игрока и долго задерживать мяч в руках.
Мельница.

Играющие становятся в круг на расстоянии не менее 2 метра друг от друга. Один из играющих получает мяч и передает его другому, тот третьему и так далее по кругу. Постепенно скорость передачи возрастает, каждый игрок старается поймать мяч.

Правила игры. Игрок, который упустил мяч или бросил его непра​вильно, выбывает из игры. Побеждает тот, кто остается в игре последним.
Земля, вода, огонь, воздух.

Играющие становятся в круг, в середине которого стоит ведущий. Он бросает мяч кому-нибудь из играющих, произнося при этом одно из четырёх слов: земля, вода, воздух, огонь. Если водящий сказал: "Земля!", тот, кто поймал мяч, должен быстро назвать какое-либо домашнее или дикое животное; на слово "вода" играющий отвечает названием какой-либо рыбы; на слово "воздух" - названием птицы. При слове "огонь" все должны несколько раз быстро повернуться кругом, помахивая руками. Затем мяч возвращается водящему.

Правила игры. Ошибающийся не играет.
Собери яблоки (орехи).

На табурет кладут "яблоки" (камушки, маленькие мячи, каштаны) или грецкие орехи. Ребята по очереди берут мяч и подбрасывают его вверх. Пока мяч не коснется земли, надо успеть собрать урожай: взять с табурета яблоко или орех. Те, кому это удается, продолжают играть, то есть берут с табурета еще яблоки или орехи. Побеждает тот, кто смог больше собрать яблок или орехов за то время, пока мяч был в воздухе.

Правила игры. Ребенок, бросивший мяч вверх и не успевший во время полета мяча взять с табурета яблоко, передает мяч следующему игроку.
Игра с мячом.

Играющим предлагается по очереди выполнить следующие упраж​нения с мячом.
С одеванием. Подкинув мяч повыше играющий начинает изобра​жать одевание, потом ловит мяч. При втором подкидывании изображает обувание, затем надевание шапки, завязывание платка, игру на различных музыкальных инструментах, сказочных героев, животных, птиц, действия, характерные для каких-либо занятий (балет, футбол, теннис, волейбол, плавание, приготовление блюд, выполнение различной домашней работы, транспорт, профессии и другое).
С ладошками. Подкинув мяч, играющий хлопает определенное число раз в ладоши и после этого ловит мяч.
Из-за спины.  Мяч  подбрасывают рукой, заведенной за спину, a ловят перед собой уже другой рукой или обеими руками.   
Перевертышки (Калачики).
Играющий укладывает мяч на ладонь, слегка подбрасывает его вверх и в это время подставляет оборотную сторону руки, которой опять подбрасывает мяч кверху. После этого мяч ловится в ладонь или в обе ладони.
Съедобное – несъедобное.

Играющие выстраиваются в ряд. Ведущий по очереди каждому бросает мяч, называя любой предмет. Ловить мяч можно только в том случае, если назван съедобный предмет. Если назван несъедобный предмет, то мяч отбрасывается или не ловится. Кто выполняет задание правильно, продвигается на один шаг вперед. Выигрывает тот, кто первым сделает десятый шаг.
Я знаю пять имён...

Играющие сидят в кругу или за столами. Ведущий передаёт мяч игроку, сидящему рядом, со словами: "Я знаю пять имён", например, "девочек...". Игрок, например, называет: "Таня - раз" и передаёт мяч дальше. Следующий называет, например, имя "Света - два" и так далее. Если играющих более пяти, то шестой игрок передает мяч со словами: "Я знаю пять имён", например, "мальчиков..." Играющие, передавая мяч, по очереди называют имена мальчиков. Могут быть следующие варианты в игре: "Я знаю пять названий - географических понятий, транспорта, видов спорта, блюд, обуви, одежды, животных, растений, кинофильмов, мульт​фильмов, книг, марок автомашин, предметов домашнего обихода и других.
Придумай слово.

Играющие сидят в кругу или за столами. Ведущий предлагает при​думать однокоренное слово к какому-либо слову, например, лес. Переда​вая мяч, играющие называют по одному однокоренному слову, например, лесник, лесоруб, лесовоз, лесозаготовки и другие.
Назови слово.

Играющие стоят в кругу или сидят. Ведущий предлагает назвать слова, начинающиеся с буквы "а", обозначающие, например, города (Астрахань, Армавир, Алушта, Архангельск...), имена (Андрей. Алексей, Анна. Антон...), названия цветов (астра, анютины глазки, алоэ...), деревьев (абрикос, айва, акация, алыча, анчар...) и другие. Участники по оче​реди называют слова, передавая мяч друг другу.

Вариант игры. Ведущий предлагает назвать слова, начинающиеся какого-либо слога, например, ба -: ба-бушка, ба-ня, ба-бочка. ба-нан, ба​тон, ба-лерина, ба-лет, ба-лалайка и другие. Играющие, называя слова, передают мяч друг другу. Выигрывает назвавший последнее слово.
Упражнения с мячом.

1. Предлагается походить полминуты на носках по комнате. Затем побегать быстрей 30 секунд. Взять в правую руку малый резиновый мяч.

2. Встать прямо, пятки вместе, носки врозь, руки опущены. Следить за осанкой.

3. Медленно, приподнимаясь на носки, поднять руки через стороны вверх - ВДОХ. Переложить мяч из правой руки в левую. Опустить руки в исходное положение - ВЫДОХ. Повторить то же самое, переложив мяч из левой руки в правую. И так медленно 6 раз.

4. Встать прямо, ноги на ширине плеч. Мяч держать в правой руке. Наклониться, прокатить мяч по полу вокруг правой ноги, помогая себе левой рукой. Выпрямиться с ПРОДОЛЖИТЕЛЬНЫМ ВДОХОМ. То же с мячом в левой руке. Повторить, не спеша, 5-6 раз.

5. Поставить ноги "дорожкой", мяч в левой руке. Поднять правую, согнутую в колене ногу и быстро провести мяч под коленом, переложив его в правую руку. Поднять левую ногу, быстро провести мяч под левым коле​ном, переложив мяч в правую руку. Повторить несколько раз.

6. Отставить для упора одну ногу вперед. Подкинуть мяч кверху. Но прежде чем его поймать, постараться хлопнуть в ладоши. Затем ударить мяч об пол и опять хлопнуть в ладоши. Затем ударить мяч о стену, хлоп​нуть в ладоши и поймать. Упражнение повторять с увеличением темпа. Можно под стук бубна или барабана.

7. Упражнение выполняется без обуви. Сесть на стул. Мяч лежит на полу у ног. Зажимать мяч ступнями ног и поднимать его медленно как можно выше 6-7 раз.

8. Комплекс заканчивается попеременными прыжками то на одной ноге, то на другой, чередуя прыжки с ходьбой.

