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  Приложение
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конкретным             видам
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	Содержание учебного материала
	Дозировка
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	I
Вводная часть урока 

7-10 мин.
	Организовать группу к началу  урока


	Построение в одну шеренгу. 
Команда: «Равняйсь!», « Смирно!» 
Приветствие, команда «Вольно»

Постановка задач на урок. Измерение пульса в покое.
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	1 мин.
	Подчеркнуть взаимосвязь и взаимозависимость поставленных задач.

	
	
	Соблюдение правил по технике безопасности на уроке.


	
	Требовать: четкость организации и высокую дисциплину  всех занимающихся;

Любые перемещения  допускать только по общей команде;

Грамотно  применять приемы страховки, самостраховки. 
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	Дисциплинировать, мобилизовать внимание. 
	Перестроение в колонну по одному.
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	30 сек.
	Поворотом налево (направо) набрать дистанцию в два шага.

	
	Подготовить опорно – двигательный аппарат к выполнению задач основной части.


	Ходьба под музыку.

 1) Ходьба на носках,  руки вверх, кисти в замок ладонями вверх.


	12 – 15 шагов
	Подборок приподнят, мышцы спины напряжены.

	
	Уменьшить грудной кифоз, способствовать формированию правильной осанки
	2)  Ходьба, руки на пояс – сведение и разведение  лопаток на каждый шаг
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	12 – 15   шагов
	Подбородок приподнят, спина прямая. Сочетать с дыханием: при сведении лопаток  - вдох, при разведении  - выдох.

	
	Укрепить мышцы стопы. Укрепить мышцы плечевого пояса.


	3) Ходьба  перекатом с пятки на носок, выполняя вращение согнутыми в локтях руками, кисти у плеч.
	15 раз   вперед

15 раз     назад.
	Выполнять по большой амплитуде.
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	Развивать координацию движений.
	4) Передвижение подскоками с вращением выпрямленных рук вперед, назад по разной амплитуде.
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	7 – 8 раз вперед

7 – 8 раз назад


	Темп средний, подбородок поднят, выполнять по большой амплитуде.

	
	Активизировать работу дыхательной и СС систем, увеличить приток крови к работающим органам.      


	5) бег
	2 мин.
	В колонне по одному, дистанция 2 шага темп разминочный.

Ноги ставить с носка.



	
	
	6) Переход на ходьбу, восстанавливаем дыхание.  Команда «Стой!». « На первый, второй рассчитайся!». 


	30 – 60  сек.


	

	
	Воспитание внимания, развитие быстроты и ловкости движений.
	Игра «Западня»
	1 мин.
	Играющие образуют два круга. Внутренний круг (первые номера), взявшись за руки, движется в одну сторону, внешний (вторые номера) – в другую. 

	
	
	
	
	По сигналу ведущего оба круга останавливаются. Стоящие во внутреннем круге поднимают руки, образуя ворота. 

	
	
	
	
	Остальные то вбегают в круг, проходя под воротами, то выбегают из него. 

	
	
	
	
	Неожиданно подается вторая команда, руки опускаются, и те, кто оказался внутри круга, считаются попавшими в 
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	западню. Они остаются во внутреннем круге и берутся за руки с остальными играющими, после чего игра повторяется. Когда во внешнем круге останется мало играющих, из них образуется внутренний круг.

	II
Основная часть

30 – 35 мин
	Подготовить место занятий
	Построение в одну шеренгу.

На «первый - второй рассчитайся!» «в шеренгу по два стройся!»

По двое разложить маты в шахматном порядке.


	
	

	
	Способствовать укреплению позвоночника, подготовить его к нагрузке
	1) И.П. – основная стойка.

         1 – 2 руки вверх - наружу, правую (левую) ногу назад на носок, потянуться (вдох);

         3 – 4 И.П.
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	2 - 3 раза
	 Упражнение выполнять поочередно левой и правой ногой, вес тела на опорной ноге. Спину держать прямо, голову не опускать. Потянуться всем туловищем. При этом упражнении улучшается кровообращение в позвоночнике, и укрепляются мышцы спины.



	
	Укрепить мышцы шеи


	2)  И.П. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.

1 – наклон головы вперед

2 – наклон головы назад

3 – наклон головы вправо

4 – наклон головы влево
	3 -4 раза
	У многих уже в школьном возрасте  наблюдается шейный остеохондроз, неприятные ощущения при поворотах головы, боли  в шейном отделе позвоночника. Нередко это является причиной  головных болей, головокружения.
Благодаря возможностям довольно точного регулирования нагрузки на ор-
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	ганизм, общего и локального воздействия гимнастические упражнения могут иметь корригирующее и лечебное значение.

	
	Укрепить мышцы шеи за счет сопротивления.
	3) И.П. – стоя. Соединить пальцы в замок, положить руки на лоб.

1 – наклонить голову вперед, преодолевая сопротивление рук.

2 – И.П.

3 – нажимая руками на голову, отводить ее назад, преодолевая сопротивление шейных мышц.
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	2 - 3 раза
	Спина прямая. Задание делать не спеша.  Прочувствовать напряжение мышц. 

	
	
	4)  (Пишем( носом или подбородком».
 Словно карандашом, выписывайте в воздухе цифры от 1 до 10 или буквы. 

	
	При этом  делайте большие повороты головы и разные стороны, чтобы буквы и цифры получились высокими и широкими.

Движения шеи должны быть плавными, туловище неподвижное, спина прямая.   
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	Улучшить кровообращение  шейного отдела позвоночника и головного мозга.


	5)                      Самомассаж шеи
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	30 – 40 сек.
	Поглаживание - сверху от волосяного покрова вниз к спине и к плечевым суставам.

Растирание – круговые движения четырьмя пальцами от одного уха к другому, двумя руками навстречу друг другу.

	
	Развивать гибкость позвоночника, способствовать формированию правильной осанки.
	6) И.П. – стойка ноги врозь.

1 – пружинящий наклон вперед, руками коснуться пола (выдох);

2 – выпрямиться с поворотом туловища направо, руки в стороны и рывок назад, сжимая кисть и в кулаки (вдох);

3 – 4 – то же, но после наклона – поворот налево.
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	7- 8 раз
	Ноги прямые, с места не сдвигать. При рывке назад руки поднимать до уровня плеч (не ниже) и держать их напряженными.
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	Укрепить мышцы

спины за счет нок-

лона вперед. 

Развивать подвижность позвоночника.
	7)  И.П. –О.С.

   1 –Упор присев;

   2 – выпрямить ноги, упор, стоя, согнувшись (выдох);

    3 –согнуть ноги, упор присев;

    4 – И.П.  
	5 - 6 раз


	Наклоны вперед  являются подготовительными упражнениями к группировкам.

Выпрямляя ноги из упора присев, стараться не отрывать руки от пола.
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8) Сидя с прямыми ногами, наклоны туловища вперед, к ногам.

9) То же с захватом голеней к ногам.
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	3 – 4 раза
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	Рассказать и показать, как выполняется стойка, на лопатках согнув ноги.
	10)
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	Это упражнение выполняется из положения лежа на спине. Поднимая ноги и туловище, опереться на затылок и лопатки, локти поставить на пол (ближе друг к другу), руками упереться в поясницу, ноги вертикально вверх (носки оттянуты), таз подать вперед.  Это упражнение можно выполнять из группировки лежа, а также из седа  и из упора присев перекатом назад.  

	
	Закрепить положение группировки в приседе.


	11) Глубокое приседание на всей ступне с захватом голеней  обеими руками.
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	2 - 3 раза
	Нос между коленей колени немного врозь,

Правая рука лежит на правой голени, левая на левой.

	
	Совершенствовать группировку лежа на спине. Укрепить сгибатели бедра, и мышцы брюшного пресса.
	 12) И.П. – лежа на спине.

    1 -согнуть ноги к груди (группировка);

     2 -  И.П.
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	5 – 6 раз 
	Следить за плотной группировкой.
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	Закрепить перекат назад из упора присев 
	13) И.П. –Группировка, лежа на спине

Сделать несколько перекатов вперед и назад в положении группировки.
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	2 – 3 раза
	Обратить внимание на сохранение плотной группировки.

	
	
	14) И. П.-   Упор присев

Перекат назад в положение группировки,  лежа на спине и перекатом вперед прийти в упор присев.
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	2 - 3 раза
	Обратить внимание на сохранение плотной группировки.

Приходить в упор присев без помощи рук.

	
	Научить упору согнутыми руками за спиной.
	15) И.П.- стоя

Упор согнутыми руками за спиной. 
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	2 – 3 раза
	Задание выполнять под контролем товарища.

Проконтролировать:

Кисти на пояснице, плечи развернуты, локти ближе друг к другу.

При необходимости помочь товарищу (не делать резких движений)
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	Укрепить мышцы плечевого пояса. Способствовать развороту плечевого пояса назад.
	16) И.П. –сед на полу, спиной к скамейке, опираясь согнутыми руками о сиденье.

1 – 2 -  разгибая руки, прогнуться до упора лежа сзади;

3 – 4 -  И.П.
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	7 – 8 раз
	Для упражнения использовать скамейки. Дистанция 1,5 метра.

Дыхание равномерное.

Подбородок на грудь.

Прочувствовать разворот плеч, туловище напряжено, таз подать вперед.

	
	Научить стойке на лопатках  в облегченных условиях.
	17) Стоя в полшага от стены, прислониться к ней плечами и шеей, поставить ладони на поясницу, а локтями упереться в стену.


	2 – 3 раза
	Таким образом, отрабатывается умение правильно располагать руки в стойке на лопатках.

	
	Научить перекату назад в стойку  на лопатках, согнувшись.
	18) И.П. – сидя

Перекат назад в стойку на лопатках, согнувшись, руки выпрямлены, носками коснуться пола;

Перекат в И.П.
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	2 – 3 раза
	Упор на плечи, таз поднять. Ноги не сгибать.
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	Научить стойке на лопатках, согнув ноги.
	19) И.П. – упор присев

перекат назад в стойку на лопатках, согнувшись, руки согнуты в упоре за спиной;

согнуть ноги в коленных суставах, перейти в стойку на лопатках, согнув ноги;

Выпрямив ноги в стойку на лопатках согнувшись; 
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	2 – 3 раза
	Локти поставить на пол ближе друг к другу, 

Руками упереться  в поясницу, ноги вертикально вверх носки оттянуты,

 таз подать вперед.

	
	Научить перекату вперед из стойки на лопатках, согнув ноги.


	20) Сгибая ноги в коленях, перекатом вперед перейти в упор присев.


	2 – 3 раза
	При обратном движении выполняется группировка,  лежа, сидя ив приседе до упора присев.

	
	Повысить эмоциональный фон занятия; Закрепить пройденный на уроке материал
	Игра «Совушка».


	1 мин.
	Играющие изображая птичек, сидят на матах. Один из играющих - совушка – получает шапочку совы. Дети бегают по залу, помахивая руками. Учитель произносит:

Совушка – сова.

Большая голова, 

На суку сидит,

Глазами не глядит,

Да вдруг как полетит».

После слова «полетит»  совушка бежит, дети садятся на маты и принимают положение группировки в И.П. сидя.

Кто принял ,не правильное положение 
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	 сова забирает,  уводит к себе в «гнездо»

Роль совушки ребенок выполняет не более двух раз.



	III
Заключительная часть урока

3 - 5 мин.
	Проверить влияние нагрузки на организм.
	Построение в шеренгу;

Проверить величину нагрузки и приспособляемость организма к выполненным упражнениям (подсчет пульса);


	1 мин
	Чем реже пульс, тем выше уровень тренированности.

Признаки переутомления:

Покраснение или бледность кожи; одышка; головная боль; шум в ушах; тошнота.

	
	 Развить силовую выносливость мышц спины и брюшного пресса.

Воспитание сознательного и активного отношения к правильной осанке.
	Задание на дом.
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	1 – 2 мин
	Следить за осанкой:

Подбородок не опускать, спину не сгибать.

Упражнения выполнять по  8 - 10 раз.

Повторить группировку.
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	Подвести итоги урока.
	Подведение итогов урока
	1 мин
	Указать степень освоения изучаемого материала.

Ответить на возникшие вопросы детей.

	
	
	Сложить гимнастические маты на место хранения


	1 мин.
	По два человека отнести маты на место хранения.

	
	Закончить урок.
	Организованный выход из зала
	
	


