	Части урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Подготовительная часть 
1. Построение. Сообщение задач урока.

2.  Строевые упражнения: повороты «Направо», «Налево», «Кругом». 

3. Ходьба обычная и с заданием: - на  носках, руки  вверх (« тянемся к солнышку»);

- на пятках, руки за голову;

- с высоким подниманием бедра, руки согнуты в локтевых суставах.

4.  Бег  с выполнением задания « СВЕТОФОР».

/ « ВЫРАСТИ БОЛЬШИМИ»:

И.П. – о.с. Поднимаясь на носки, поднять руки вверх – вдох. Опускаясь на всю ступню – руки вниз с произношением «У-х-х-х»./

5.Упражнение на восстановление дыхания   «ГУСИ ШИПЯТ»:

И.П. – ноги врозь, руки вниз. Наклониться вперёд  с одновременным отведением рук в стороны и назад – медленный выдох на звуке «ш-ш-ш». Выпрямиться – вдох.

	10-12 мин.
1 мин.
1 мин.

1-2 мин.

1-2 мин.

5-6 раз
	Обратить внимание на равнение и осанку

Идти с интервалом 2 шага

Следить за осанкой

Бедро поднимается на максимальную высоту (« Цапля идёт»)
Соблюдать правила:

Зелёный – бег в равномерном темпе; жёлтый – ходьба на месте;  красный – « стой » и выполнить  дыхательное упражнение « Вырасти большими ».

Прогнуться в спине, смотреть вперёд.



	
	6. Игра « Маскировка в колоннах»:

Под музыку команды начинают двигаться в колоннах за ведущими в разных направлениях. Игроки в каждой колонне повторяют движения ведущего. По сигналу учителя « Копна» дети каждой команды  образуют тесный круг и поднимают руки вверх, слегка наклонившись вперёд. Команда, сумевшая  быстрее всех «замаскироваться», считается  победительницей. По сигналу учителя « Тропинка» дети останавливаются, перед  этим двигаясь под музыку, вытягивают руки вперёд  и кладут их на плечи впереди идущих, образуя цепочку. Отмечаются лучшие, и вновь под музыку начинается движение колонн. По команде « Кочки» дети каждой команды приседают. Названия команд учитель чередует произвольно.


	3-4 мин.
	Все играющие делятся на 3 команды (вид построения – колонна )

Каждая команда двигается самостоятельно в любом направлении.

Команда считается замаскированной, когда все её игроки примут соответствующее сигналу положение.

	II
	Основная часть
Подвижные игры

1. « Воробьи и вороны»

По обеим сторонам  от играющих  в 15 шагах от них на прочерченных линиях лежат различные предметы ( кегли, теннисные мячи, кубики) по  числу вдвое меньше, чем  всех участников игры. Предметы , лежащие справа, - «вороны», слева – «воробьи». Учитель  объявляет по слогам  одно из слов. Если окончание слова «ны» (вороны), то все игроки устремляются в правую сторону, стараясь  схватить  лежащий на линии предмет, если окончание слова «бьи», то все бегут влево. Поскольку предметов вдвое меньше, чем игроков, они достанутся  лишь  самым внимательным  и быстрым.
	22-23 мин.

4-5 мин.
	Класс делится на 2 команды

Учитель объявляет об исходном положении игроков( стоя, упор присев, сидя), а затем уже по слогам  произносит «вороны» или «воробьи»

Игра проводится несколько раз, после чего подсчитывается число  удачных стартов и объявляется победитель

	
	2. « Что изменилось?»

 В центре  круга лежат различные предметы(  кубики, кегли, мячи теннисные и волейбольные).

Дети  внимательно осматривают  их, запоминают  обстановку,  потом  разбегаются в разные стороны. В это время учитель  быстро меняет расположение и количество предметов. По сигналу дети возвращаются и стараются выяснить, что изменилось. Отмечаются самые  внимательные дети.

3. « К своим флажкам!» Все

Играющие, кроме капитанов, по сигналу учителя, разбегаются по площадке и становятся лицом к стене. В это время капитаны тихо меняются местами. Учитель даёт сигнал « Все к своим флажкам!» Учащиеся бегут к своему к своему капитану .

4. « Мы – футболисты!»

Игра состоит из двух таймов по 5 минут. Перед началом второго тайма команды меняются воротами. Выигрывает команда, забившая больше голов в ворота соперников.


	2-4 мин.

3-4 мин.

5+5/мин./
	Построение – круг. Учащиеся  стоят лицом в круг с интервалом 1 м.

Учитель  добавляет или убирает 2-3 предмета

Учащиеся разделены на команды по 5-6 человек. Каждая команда становится в круг. В центре – капитан с флажком. Флажки капитанов различаются по цвету

Игра по упрощённым правилам. Каждая команда состоит из 5-7 игроков( включая вратаря)

	III


	Заключительная часть
1. Дыхательные упражнения

- « Паровозик»

Ходьба по залу, делая попеременные движения руками и приговаривая « чух, чух, чух».

- « Гуси летят»

Медленная ходьба по залу. На вдох – поднимать руки в стороны, на выдох – опускать вниз с произношением длительного звука « г, у, у, у».

- « Шарик лопнул»

И.п.- ноги врозь, руки вниз.

Разведение рук в стороны – вдох. Хлопок перед собой –

       медленный выдох на звуке «

       ш-ш-ш».

   2.  Построение. Подведение 

      итогов урока.

 Д. з.: дыхательные упражнения.
	4-5 мин.
3-4 мин.

20-30 сек.

1-2 мин.

5-6 раз

1 мин.

	Руки  согнуты в локтевых суставах

На вдохе – подняться на носки, на  выдохе – опуститься на пятки

На вдохе поднять голову вверх, на выдохе коснуться подбородком груди




