Содержание:                                                                         Методические  указания:  


I. Вводная часть   5   мин.                                     

   1. Построение.                                                                    Внешний вид, обувь, форма.

                                                                                                 Измерить ЧСС за 15 сек.

   2. Приветствие.
   3. Сообщение задач урока.

   4. Строевые упражнения:                                               Равнение, осанка.

      - расчёт на «первый», «второй»;                                    Чётко проговаривая слова.

      - расчёт на «ловкий», «быстрый»; 

      - повороты налево, направо;

      - повороты прыжком.                                                      Ноги вместе.      

II. Подготовительная часть   10   мин.                            Осанка, дыхание. 

    1. Ходьба с элементами О.Р.У:                                     1, 2 группа – 24 счёта                                      

      -  шаг с левой, правую руку вверх,                               3 группа – 16 счётов.
         левую назад; на каждый шаг менять                          Индивидуальная работа: 

         положения рук;                                                            (исправлять положение рук, туловища).

      -  левую руку на пояс, правую в сторону,                     Соблюдать дистанцию 2 шага.

         правая нога впереди; на каждый шаг

         менять положения рук, туловище слегка 

         поворачивать в сторону прямой руки;

      -  руки за спиной; имитация движения                         Следить за правильным положением

         конькобежца;                                                                рук, ног, широкий шаг.   

      -  руки в стороны; высоко поднимая правую 

         ногу, хлопок в ладоши под ногой; один 

         шаг делать на два счёта;

      -  передвижение в упоре согнувшись;                           Ноги не сгибать.

      -  прыжки приставными шагами левым                        При прыжке ноги соединять.

         боком вперёд; то же правым боком;

      -  4 шага на носках руки вверх, 4 обычных.

    2.  Медленный бег.                                                           1, 2 группа – 3 круга; 3  - 2 круга 

    3.  Ходьба.                                                                          Восстановление дыхания  

                                                                                                 Измерить ЧСС за 15 сек.

Ш. Основная часть   20   мин.  
      К бревну ставят наклонно гимнастическую                 Помогают учителю - дежурные

   скамейку, у другого конца бревна кладут мат. 

 1. Упражнения в равновесии по скамейке,                  Когда один пройдёт половину

      бревну:                                                                            бревна, на бревно встаёт след.  

      -  ходьба, высоко поднимая колени и                           1, 2 гр. – 3 раза. 3 гр. – 2 раза.  

         делая под ними хлопки.

     -   по бревну - ходьба, высоко поднимая                       Следить за работой рук.

         прямые ноги и делая под ними хлопки;                    Индивидуальная работа:  
         соскок вперёд.                                                                                  

      -  на одно колено, затем встать и 

         быстрыми шагами дойти до конца                            Следить за осанкой.

         бревна; соскок с поворотами направо.        

      -  по скамейке и бревну - ходьба выпадами,                Выпады делать не глубокие.  

         на середине бревна опуститься на одно                    Спина прямая.

         колено, встать, дойти до конца; соскок 

         с поворотом налево.

      -  по скамейке - ходьба с хлопками перед                    3 группа – хлопки перед собой.
         собой и за спиной. По бревну 2 шага             .
         выпадами, на третий шаг спуститься на пол.

2. Перелезание через бревно, гимнастического            Приземление на согнутые ноги.

     коня, «козла»:                              

       - одновременно по 1 - 2 человека в                              1, 2 гр. – 4 раза  

          положении стоя и спрыгивание с него                     3 гр.- 3 раза.
          на маты.                                                                       

       -  перелезание через препятствие (конь, «козёл»)

           переступанием; с опорой на руку;

       -  перелезание через препятствие высотой                 Следить за техникой перевала.

          60 см. перевалом;

       -  перелезание через препятствие высотой                 

          до 1 м. с поворотом в упор и последую-

          щим переносом ноги.      

3. Дыхательные упражнения:

      - и.п.- о.с.

      1 - 2 - хлопок ладонями, произнести «ха»                   Слог «ха» произносится кратко.

      3 - 4 – руки в стороны, сказать «па».                            Длительно сказать «па».         

4. Игра «Караси и щука».                                                 Соблюдать правила игры.

  На противоположных сторонах зала,                

в 2 - 3 метра от стен, стоят 2 скамейки -дома карасей. 

Все караси находятся в одном из домов, щука – 

в центре зала. Щука считает: «Раз, два, три»; караси       Следить за щукой.

перебегают в другой дом. Щука старается осалить как

можно больше карасей. Осаленные отходят в отведён-

ное место.

  Когда будет осалено 5 карасей, они становятся              Быть честным!

посередине зала и, взявшись за руки, образуют 

невод. Теперь караси должны пробегать в 

другой дом через невод (под руками).                               Невод не разрывать.

   Пойманные караси присоединяются к неводу.

IV. Заключительная часть   5    мин.                              Измерить ЧСС за 15 сек.      

1. «Летает - не летает»

(Учитель называет предметы, птиц, животных,                Слушать внимательно! 

если это летает, то нужно поднять руки в стороны,

 если нет, то спокойная ходьба).

2. Построение. 

3. Итог урока.

