	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	Организационно методические указания
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	Вводно-подготовительная часть урока

Построение, приветствие, сообщение задач.

Ответы детей.

Страна 
«Красивая осанка»

Строевые упражнения с гимнастической палкой

Ходьба под музыку (марш):

-на носках, палка вверх;

-на пятках, палка на лопатках;

-приставным шагом, палка вперёд.

Бег под музыку.

-обычный;

-в обратном направлении.

Ходьба в колонне по одному.

Упражнение на восстановление дыхания:

Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении.

Размыкание.

ОРУ с гимнастической палкой:

I. И. п.— стойка ноги врозь, палка внизу. 1—2 — руки вверх, потянуться, посмотреть на палку (вдох); 3—4 — И. п. (выдох). 

 II. И. п.— о. с., палка внизу. 1 — наклон вперед, палкой коснуться носков ног (выдох); 2 — и. п. (вдох). 

III. И. п.— стойка ноги врозь, палка на плечах. 1 — поворот туловища влево (выдох); 2 — и. п. (вдох); 3—4 — то же в другую сторону. 

IV. И. п.— о. с., палка вертикально впереди на полу, хват за верхний край прямыми руками (рис. 4). 1 —присесть (выдох); 2 — и. п. (вдох)..

V. И. п.— о. с., палка внизу, хват на ширине плеч. 1—2 — отводя палку немного вперед и сгибая ногу, переступить через палку; 3—4 — переступить в обратном направлении. То же другой ногой. 

VI. И. п.— о. с., палка внизу, хват ниже плеч. 1 — руки вверх, потянуться, посмотреть на палку (вдох); 2 — сгибая руки, палку назад на лопатки (выдох); 3 — руки вверх (вдох); 4 — и. п. (выдох).

VII. И. п.— о. с., палка горизонтально за спиной над локтями. 1 — отставить правую ногу назад и опуститься на колено; 2 — то же левой ногой, сед на пятках; 3—4 — поднимаясь и выставляя правую ногу вперед, встать. То же с левой ноги. 

VIII. И. п.— стойка ноги врозь, руки на пояс, палка на полу между ногами. 1—4 — прыжки вдоль палки на обеих ногах лицом вперед; 5—8 — то же спиной вперед. 

Направляющие собирают гимнастические палки и раздают мячи.
	5 мин.

4 мин.

3 мин.

1-2 мин.

7 мин.

6—8 раз

6—8 раз

4—6 раз в каждую сторону

6—8 раз

4—6 раз поочередно каждой ногой.

6—8 раз

4—6 раз

до 30 прыжков
	Построение в правом верхнем углу. “В одну шеренгу – становись!”

Обратить внимание на внешний вид учащихся и готовность к уроку. Спина прямая, руки прижаты к бедрам.

- Здравствуйте ребята! Сегодня на уроке я приглашаю вас в спортивное путешествие, посвящённое Дню Здоровья. Вопросы: Как вы думаете, что такое здоровье? Из чего состоит здоровье? Зачем оно нужно человеку? Что делать, чтобы быть здоровым?

Отправляемся с вами в страну «Красивая осанка»

Четкость выполнения команд.

“Класс, направо! В обход налево шагом – марш! Палку взять!

Палку вверх ставь, на носках -марш!

Палку на лопатки ставь, на пятках- марш!

Палку вперёд ставь, приставным шагом- марш!

Палку вертикально в правую руку.

“Бегом -марш!” Соблюдать интервал движения, из строя не выходить. “Кругом - марш!”

Восстанавливаем дыхание. Направляющий реже шаг.

Вдох глубокий через нос. Выдох через рот.

“Налево, в колонну по два, - марш! Направляющий – на месте. Класс – стой! Направо! От направляющего вправо на вытянутые руки в стороны разомкнись!

В медленном темпе, руки не сгибать, ноги с места не сдвигать.

В среднем темпе. Наклоняясь, ноги не сгибать.

В среднем темпе. Поворачиваясь, пятки от пола не отрывать, ноги с места не сдвигать.

В среднем темпе. Приседать на носках, колени врозь, туловище держать вертикально, руки не сгибать

 Переступая через палку, вперед не наклоняться и выше поднимать колено. Дыхание произвольное, без задержки.

В среднем темпе. Отводя палку назад, стараться свести лопатки, прогнуться

Повторить каждой ногой в среднем темпе. Туловище держать вертикально, голову не наклонять. Дыхание равномерное, без задержек.

Выполнять на носках и перейти на ходьбу на месте.

- Чтобы нам продолжить путешествие вам надо встать дуг к другу лицом.

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	Город «Весёлыймячинск»
Броски мячей друг другу

- от груди двумя руками

Остров «Здоровья»
Ходьба по ортопедической дорожке:

- по канату

- по коврику «дорожка здоровья»

- по гимнастической скамейке

Гора «Игровая»

Игра «Выше ноги от земли»
	10 мин.

5 мин.

7 мин.
	По сигналу (свистку) бросать мячи друг другу точно в руки.

- Встаём в колонну по одному за направляющим и по туннелю отправляемся дальше!

Держать осанку

Приставными шагами.

Наступать на каждый островок двумя ногами.

С высоким подниманием колена, со скамейки не спрыгивать.

Считалкой выбирается водящий. Правила: пока звучит музыка все бегают по залу, музыка остановилась, водящий начинает пятнать, играющие находят предметы, на которые можно встать (набивные мячи, скамейки, шведская стенка и тд.). Тот, кого запятнали, становится водящим.

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	Построение в шеренгу.

Гимнастика для глаз.

Горизонтальные движения глаз: направо-налево.

Движение глазными яблоками вертикально вверх-вниз.

Круговые движения глазами: по часовой стрелке и в противоположном направлении.

Движение глаз по диагонали: скосить глаза в левый нижний угол, затем по прямой перевести взгляд вверх. Аналогично в противоположном направлении.

Сведение глаз к носу. Для этого к переносице поставьте палец и посмотрите на него - глаза легко "соединятся".

Частое моргание глазами.

Подведение итогов.

Домашнее задание: Нарисовать рисунок «Пять колец здоровья».
	3 мин.
	Движения выполнять только глазами.

Вот и закончилось наше с вами путешествие, мы все вернулись домой.

Я благодарю вас всех за активную работу. И желаю быть всегда здоровыми. Отметить и оценить учащихся за работу на уроке.
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