Вводная (подготовительная) часть урока.
Водная часть урока начинается с организационного момента.

Построение, расчёт по порядку, взаимное приветствие, если предусмотрено, то рапорт физорга класса.

Далее общая разминка. Разминка бывает трёх видов: на месте, в движении, в движении и на месте.

Начинается разминка с ходьбы. Разновидности ходьбы: на носках, на пятках, с пятки на носок перекатом, спиной вперёд с носка на пятку и др.(запрещаю включать в разминку ходьбу на внутреннем и внешнем сводах стопы). 
Далее бег. Разновидности бега: бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестом голени, бег с прямыми ногами вперёд, бег приставным шагом и др.

Далее комплекс разминочных упражнений или как многие называют общеразвивающих упражнений. Комплекс упражнений может проводится как в движении, так и на месте.
Существует как минимум три принципа составления комплекса разминочных упражнений. 1.Сверху вниз. 2. От наиболее крупных частей тела и наиболее крупных суставов к наиболее мелким. 3.От наиболее мелких частей тела и мелких суставов к наиболее крупным.

В комплекс разминочных упражнений для начальной школы включается не более десяти упражнений.
Далее 2-3 упражнения лёжа, сидя или в приседе.

Заканчивается разминка прыжками.

Далее 2-4 упражнения специальной разминки, направленной на подготовку тех частей тела, суставов и связок, которые наиболее активно будут задействованы в основной части урока. 
Ход урока  

	Частные
задачи
	Содержание
	Дозировка
	Методические

указания

	Организовать учащихся, настроить на предстоящую работу  

Разминка стопы и голеностопного сустава

Увеличение ЧСС, повышение температуры мышц

Разминка шейного отдела позвоночника 

Разминка грудного и поясничного отдела позвоночника  

Разминка тазобедренного сустава 

Разминка плечевого пояса

Разминка коленного сустава

Разминка голеностопного сустава

Разминка подколенных связок

Акцент на подготовку лучезапястного сустава
	I Вводная (подготовительная) часть

1.Построение,  сообщение темы и плана урока.
Подсчёт ЧСС

Направо в обход в колонне по одному

2. Ходьба и ее разновидности

- ходьба на носках;

- ходьба на пятках;

- ходьба с пятки на носок перекатом.

3.Бег и его разновидности

- равномерный бег;

- бег с высоким подниманием бедра;

- бег с захлёстом голени;

- бег с прямыми ногами вперед;

- бег приставным шагом – бег правым боком, левым боком, попеременно по два шага – правым – левым боком;

- бег спиной верёд 

- шаг, восстановление дыхания.

4. Комплекс ОРУ на месте

1.Исходное положение - ноги врозь, руки на пояс.1-наклон головы вправо; 2-наклон головы влево; 3-наклон головы вперёд; 4-и.п.

2.И.п.- прежнее. Круговые движения головой. На четыре счёта вправо, на четыре счёта влево.

3.И.п.- ноги врозь (средняя стойка), руки вдоль туловища. 1-2 – наклон туловища вправо; 3-4 – наклон туловища влево.

4. И.п.- ноги врозь, руки перед грудью. 1-2 – поворот туловища вправо; 3-4 – поворот туловища влево.

5. И.п. – ноги врозь, руки на пояс. Круговые движения тазом. На четыре счёта вправо, на четыре счёта влево. 

6. И.п. – ноги врозь, руки вперёд. Отведение рук назад. 1-2 – правая рука вверх - назад, левая вниз – назад, 3-4 – наоборот. 

7. И.п. – ноги врозь, руки перед грудью. Отведение рук назад поперечно. 1 – 2 -отведение назад рук согнутых в локтях, 3-4- отведение назад прямых 

рук. 

8. И.п. – основная стойка, руки на коленях. Круговые движения в коленном суставе. На четыре счёта – вправо, на четыре счёта – влево.

9. И.п. – узкая стойка ноги врозь, правая нога на носок.

Круговые движения стопой на четыре счёта кнаружи, на четыре внутрь. То, же левой.

10. И.п.- широкая стойка ноги врозь, руки вниз. 1 – наклон к правой ступни; 2 – наклон к левой ступне; 3 – наклон к полу между ступней; 4 – и.п.

6.Полный присед на носках, руки за голову, полуобороты туловищем. Прыжки в полном приседе. 
7.Прыжки на месте

- на правой ноге;

- на левой ноге; 

- на двух ногах;

- с ноги на ногу;

- бег на месте в максимальном темпе; 

- четыре высоких подпрыгивания.

 8. Специальное подготавливающее упражнение
Кисти в замок; кружение кистями; выкрут вперёд; выкрут вверх.

	12 мин.
1мин.

1 мин.

1 мин.

6-8 повторений

.

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

15-20 сек.

30 сек.

30 сек.
	Учитель

 «Становись! Ровняйся! Смирно! По порядку рассчитайся!»
Расчёт по порядку.

«Вольно!»

«Здравствуйте ребята!»

Узнать у каждого

В норме до 80 уд./мин.

«Направо! В обход шагом марш!» 

«Бегом марш!»

Бег в колонне,

Движение рук и ног согласованы.

Глубокий вдох носом – выдох ртом.

Руки вверх на вдохе, вниз на выдохе

Учитель
«Исходное положение – средняя стойка ноги врозь, руки на пояс. На раз наклон головы вправо, на два наклон головы в лево, на три наклон головы вперёд, четыре исходное положение. Исходное положение принять! Упражнение под счёт начинай!» 




