Части урока
содержание
дозировка
Организационно-методические указания

I.

II.

III.
Подготовительная часть.
1. Построение, рапорт, приветствие, сообщение задач урока.

2. Игра: «Кто как дышит»

И.п.- о.с.

· Как пыхтит тесто? 

«Пых-пых-пых…»

· Как паровоз выпускает пар?

«Из-из-из…»

· Как шипит гусь?

«Ш-ш-ш…»
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Обратить внимание на внешний вид, отметить отсутствующих.

Игровой метод

При выполнении упражнений соблюдать особые правила дыхания:

Подняли руки вверх и в стороны, отвели руки назад – вдох.

Свели руки перед грудью и отпустили вниз – выдох.

Наклоните туловище вперед, влево, вправо – выдох.









· Как мы смеемся?

«Ха-ха-ха…»

· Подули на одуванчик, дуем на раскрытие ладони

«Ф-ф-ф…»

3. Ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне ступни.

4. Бег с заданием.
1 задание: обегать ориентиры змейкой лицом;

2 задание: обегать по часовой стрелке окружности на площадке;

3 задание: обегать ориентиры спиной вперед;

5. Ходьба с упражнением на восстановление дыхания.

6. Перестроение в колонну по 4.

7. ОРУ с гимнастическими палками.

1. И.п.- стоя ноги вместе, палка внизу;

1-2 –палку вверх, подняться на носки и потянуться;

3-4- и.п.

2. И.п.- стоя, ноги вместе, палка внизу;

1- палку на грудь;

2- палку вверх, подняться на носки и потянуться;

3- опуститься на всю ступню, палку на грудь;

4- палку вниз.

3.И.п.- стоя, ноги вместе, палка внизу;

1-2- палку вверх, правую ногу назад на носок, потянуться;

3-4- в и.п.

4. И.п.- стоя, ноги вместе, палка внизу;

1- наклон туловища, назад прогнувшись, палку вверх;

2- и.п.

3-4 то же

5. И.п.- стоя, ноги врозь, палка внизу;

1- наклон вперед, палку на пол;

2- выпрямиться, руки вверх;

3- наклон вперед, взять палку;

4- и.п.

6. И.п.- стоя, ноги врозь, палка за спиной;

1- наклониться вперед, прогнуться;

2- выпрямиться;

3-4 то же назад.

7. И.п.- широкая стойка, палка внизу;

3- поворот туловища направо, палку вверх;

4- и.п.;

5- поворот туловища налево, палку вверх;

6- и.п.

8. И.п.- стоя, ноги врозь, руки в стороны, палка в правой руке хватом за середину;

1- наклон к левой ноге, завести палку за ногу, взять левой рукой;

2- выпрямиться, руки в стороны, палка в левой руке;

3-4-  то же в другую сторону.

9. И.п.- стоя, ноги вместе, палка вверху;

1- мах правой ногой вперед, палку вперед, постараться коснуться ногой палки;

2- и.п.;

3-4- то же другой ногой.

10. И.п.- стоя, ноги вместе, руки на поясе, палка на полу.

Прыжки на носках через палку вперед – назад.

11. И.п.- стоя, ноги вместе, руки на поясе, палка на полу сбоку.

Прыжки вбок через палку и обратно.

12. И.п.- стоя, руки на поясе, левая нога впереди, правая нога сзади, палка на полу между ног.

Прыжками менять положение ног.

Основная часть.

I. станция – поднимание туловища;

II. станция – вис на перекладине;

III. станция – вращение обруча;

IV. станция – отжимание.

Заключительная часть.

1. Построение.

2. Игра: «Класс, смирно!»

Класс стоит в одной шеренги. Преподаватель подает команды, которые все должны выполнять в том случае, если предварительно перед командой произнесено слово «класс». Если предварительной команды «класс» не было, исполнять команду нельзя.

Кто ошибается – делает шаг вперед и продолжает играть.

3. Подведение итогов урока.

4. Задание на дом.

5. Организованный уход.
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Выпрямляем или прогибаем туловище назад – выдох.

выполнить это задание 3-4 по 5 с.

« В обход по залу шагом – марш!»

Туловище держать прямо.

Медленным бегом – марш! 

Музыкальное сопровождение.

Стараться ориентиры не задевать.

Соблюдать интервал дистанции.

Смотреть через левое плечо.

Шагом – марш!

Дышим носом, глубже.

Через центр в колонну по 4 налево – марш!

Музыкальное сопровождение.

Выполнять правильно

Выполнять под счет

Смотрим вперед

Наклон больше

Наклон глубже, ноги не сгибать

Выполнять правильно

Поворот больше

Выполнять под счет

Выполнять правильно

Прыжок выше

Смотрим вперед

Прыжок выше

Музыкальное сопровождение

Выполнять задания по станциям по кругу. На каждое задание дается 3 минуты. После свистка смена мест.

I  группа
1234

II группа
2341

III группа
3412

IV группа 
4123

В одну шеренгу становись!

Игровой метод

Преподаватель сопровождает команды одновременным показом  упражнения, которые не должны быть сложными.

В конце игры отметить самых внимательных и не внимательных учеников.

Отметить старательных учеников. Подвести итоги работы отделений. Огласить оценки.

Составить 3-4 упражнения на укрепление мышц туловища.

Урок окончен. До -  свидание!

