Технологическая карта урока
	Частные задачи
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	Подготовительная часть                      11 мин

	Подготовить, организовать заним-ся.

Организовать внимание учеников.
Способствовать формированию правильной осанки при ходьбе.
Подготовить функциональный аппарат к работе.
Размять мышечно-связочный аппарат учеников.
Перестроить заним-ся.
Подготовить организм занимающихся к работе в основной части урока.
Построить занимающихся.
	Построение, «Класс! Равняйсь! Смирно! Здравствуйте!». «По порядку номеров рассчитайсь». Сообщение задач урока.
Игра на внимание:
«Нос- ухо-нос»
«Напра -во!  в обход по залу шагом Марш!»
Ходьба и её разновидности:
- обычная
- на носках, руки за голову;
- перекатом с пятки на носок, руки в стороны;
- на внутренней стороне стопы, руки на поясе;
- на внешней стороне стопы, руки на поясе;
- высоко поднимая бедро, руки вперёд.
Бег и его разновидности:
- обычный;
- сгибая ноги назад, руки сзади;
- с выносом прямых ног назад, руки на поясе;
- с выносом прямых ног вперёд;
«Шагом Марш».
1-2 – поднять руки вверх, сделать глубокий вдох
3-4 – опустить руки вниз, сделать выдох
- приставными шагами левым боком; 
- приставными шагами правым боком.
«Шагом Марш».
1-2 – поднять руки вверх, сделать глубокий вдох
3-4 – опустить руки вниз, сделать выдох
ОРУ в движении: 
И.П. – руки вверху
1-4 – круговые вращения руками вперёд;
5-8 – круговые вращения руками назад.
И.П. – руки перед грудью
1-2 – отведение согнутых рук;
3-4 – отведение прямых рук.
И.П. – руки перед грудью в замке
1 – выпад левой ногой, поворот туловища влево;
2 – выпад правой ногой, поворот туловища вправо;
3 – 1;
4 – 2;
ОРУ на месте:
И.П. – о.с. руки на поясе наклоны головы
1- наклон головы в перёд
2 – наклон головы назад
3 – наклон головы в лево 
4 – наклон головы в право
И.П. – о.с. руки сжаты в замок, опущены в низ
1 – руки вверх, левую ногу назад на носок;
2 – И.П.;
3 – руки вверх, правую ногу назад на носок;
4 – И.П.
И.П. – о.с., руки на поясе
1 – правую руку вверх, левую ногу в сторону на носок, наклон влево;
2 – И.П.;
3 – левую руку вверх, правую ногу в сторону на носок, наклон вправо;
4 – И.П. 
И.П. – о.с., руки в стороны
1 – выпад влево, руки перед грудью;
2 – И.П.;
3 – выпад вправо, руки перед грудью;
4 – И.П.
И.П. – о.с., руки на поясе
1 – присед, руки вперёд;
2 – И.П.;
3 – присед, руки в стороны;
4 – И.П.
И.П. – широкая стойка ноги врозь, туловище наклонено вперёд, руки в стороны
1-4 – упражнение «мельница».
И.П. – о.с., 
1 – подскок, ноги врозь, руки вверх, хлопок;
2 – подскок, о, с.,
3 – подскок, ноги врозь, руки вверх, хлопок;
4 – подскок, о, с. 
И.П. – о.с.
1-2 – поднять руки вверх, сделать глубокий вдох
3-4 – опустить руки вниз, сделать выдох 

	1 мин
30 сек
1 мин
2 мин
1 мин
4 - 5 раз
4 – 5 раз
4 – 5 раз
     30 сек
5 мин
4 –5раз
4 – 5 раз
4 – 5 раз
4 – 5 раз
4 – 5 раз
4 – 5 раз
4- 5 раз
3-4 раза
	Теоретические сведенья о здоровом образе жизни и его положительное влияние на организм.

Отметить не внимательных учеников.
Спину держим прямо, выше подборок. 
Руки прямые, пальцы вместе.
Выше колени.
Туловище слегка наклонено вперёд.
Туловище слегка наклонено назад.
Руки движутся вдоль туловища.
Руки прямые, упражнение выполняется в среднем темпе.
Упражнение выполняется с максимальной амплитудой.
Спину держать прямо, глубже выпад.
Перестроение через центр зала в две колонны.
 Руки прямые, глубже прогнуться.
Рука прямая, больше наклон.
 Глубже выпад, спину держать прямо.
  Темп средний. спину держать прямо.
Ноги прямые.
 Упражнение выполняется в быстром темпе.
Кто дома делает зарядку?


	Основная часть                   18 мин 

	Разучить движение в облегчённых условиях. 
Формировать технику целостного движения.
Провести комплекс для развития силы.

	                             «Мяч не теряй»

Всем детям раздаются маленькие мячи. Учитель говорит: «Можете с мячом как хотите играть!» Дети разбегаются в разные стороны и спокойно играют с мячами: катают, подбрасывают, ловят. На слова «Мяч не теряй, вверх поднимай!» все останавливаются и показывают свои мячи. Игра повторяется 3-4 раза.

Построение в шеренгу. Расчет на первый второй третий четвертый.

Идет расстановка по станциям:
1 станция: приседания.

Упражнение с мячом на усмотрение учителя.

2 станция: отжимание.

Упражнение с мячом на усмотрение учителя.

3 станция: запрыгивание на гимнастическую скамейку.  

Упражнение с мячом на усмотрение учителя.

 У ослабленных детей отдельные станции:
1 станция: стоя на одной ноге руки в стороны считают до пяти, меняют ногу.

Упражнение с мячом на усмотрение учителя.

2 станция: вис  спиной к гимнастической стенке, мяч зажат между подбородком и грудью  считают до трех.

Упражнение с мячом на усмотрение учителя.

Построение в шеренгу расчет на первый второй.

          « Полет на воздушном шаре»

Игроки образуют два круга и получают по одному воздушному шарику (красного и синего цвета).
Учитель им предлагает дуть на шарики, чтобы они дольше продержались в воздухе.
«Как вы думаете, какие качества нужно проявить, чтобы ваш шарик держался в воздухе дольше?»
Молодцы! Вы представляете собой настоящие сплоченные команды, где игроки дружны и все как один умеют помочь друг другу.

Построение
	4 мин
3 – 4 раза
3 – 4 раза
1 мин
8 мин
5 мин
 
	Показ, исправление характерных ошибок.
 Обратить внимание на возможные ошибки при выполнении упражнения.
Исправление возникающих при выполнении упражнения ошибок. 
 Следить за правильным выполнением, исправлять ошибки.
 упражнение выполняется в медленном темпе.
Дети: Нужно дуть сильнее. Дуть одновременно всем. Дуть по очереди.  Быть дружными
 Показ, исправление возникающих ошибок.
С кем можно провести игру?

	Заключительная часть                             6  мин

	Восстановить дыхание.
Подвести итоги урока.
Задать домашнее задание.
	Упражнение в ходьбе:
1-2 – поднять руки вверх, сделать глубокий вдох
3-4 – опустить руки вниз, сделать выдох
Построение. 
И.п. -о.с., руки вдоль туловища.
1-2-3-обняли себя за плечи.
4-и.п.
И.п. - стойка ноги шире плеч,
спина прямая, живот втянут.
1-2-3-обе  коленки повернули внутрь.
4-и.п.
И.п.- о.с. 
1-2-3-подняли левую ногу до уровня пояса, обхватили руками.
4-и.п.
5-6-7-подняли правую ногу до уровня пояса, обхватили руками.
8-и.п.
Подведение итогов.
Что было самым интересным в уроке?
Что в уроке было очень трудным?
Отметить наиболее активных учеников.
Домашние задание: Отжимание. Принести спортивную форму. 
«Класс! Равняйсь! Смирно»
«Напра-во!  За направляющим в класс шагом Марш!»
	1 мин
1 мин
   4мин
	Упражнение выполняется в медленном темпе.

Дать словесную оценку работы  учеников.
Спросить о эмоциональном состоянии. Кто сегодня бежал быстрее, чем на первом занятии? Кто был ловчее, чем в прошлый раз?




