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Тема: Урок-игра с использованием элементов легкой атлетики. Подготовка к сдаче норм ГТО.
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ (ОРУ) ДЛЯ РАЗМИНКИ
Проведение ОРУ в движении:
· ходьба на носках, руки в стороны с вращением кистями рук в лучезапястном суставе вперед и назад;
· ходьба на пятках, руки в стороны с вращением предплечьями рук в локтевом суставе вперед и назад;
· руки перед грудью, пальцы в замок, поочередное разгибание рук вперед и вверх на каждый шаг;
· одновременное вращение согнутых рук в плечевом суставе вперед и назад;
· поочередное вращение согнутых рук в плечевом суставе вперед и назад;
· одновременное вращение прямых рук в плечевом суставе вперед и назад;
· руки согнуты в локтевом суставе, повороты туловищем вправо и влево на каждый шаг;
· руки на пояс, ходьба с высоким подниманием бедра;
· то же, но одна рука в сторону, другая вперед;
· бег в медленном темпе;
· бег приставными шагами правым и левым боком;
· бег в медленном темпе с вращением прямыми руками вперед и назад.

  Ускорения с заданиями:
· ·    «В упоре бег на месте –  разгон»;
· ·    «Упор присев – разгон»;
· ·     Высокий старт – стартовый разгон - ловля гимнастической палочки;
· ·     Высокий старт - стартовый разгон под планку – ускорение по «коридору».
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