                                   ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 2 КЛАСС
Урок 80
Тема урока «Равномерный бег(4 мин). Чередование ходьбы и бега(ходьба – 80м, бег – 70м)»
1.    Мы уже знаем много о беге. Вспомните, что такое равномерный бег?             Равномерный бег – это непрерывный бег в определенном темпе.
Следующим заданием будет чередование ходьбы и бега. Что такое чередование? Последовательная смена каких-либо действий. Что такое чередование ходьбы и бега? Последовательная смена бега и ходьбы.  
      Сегодня говорим о чередовании ходьбы и бега. Что такое чередование ходьбы и бега? Последовательная смена бега и ходьбы («ходьба+бег») имеет четыр ехкратный эффект: обеспечивает необходимые физические нагрузки и закаливание организма, освоение эффективного дыхания, а благодаря всему этому, — поддержание хорошего нервно-психического самочувствия  занимающихся.
2. ОРУ               Потягивания   И.п. – о.с.
1 - руки вперед.                        2 - руки вверх, встать на носки.
3 - руки в стороны.                  4 - и.п. 
                      Наклоны головы.    И.п. – О.с. руки на пояс
1- голова вперед.                      2- голова назад.
3- голова вправо.                      4- голова влево.
                     Ножницы    И.п. –ноги на ширине плеч, руки вперед.
На 1-4 скрестные рывки руками.
                    Повороты туловища   И.п. – Стойка ноги врозь, руки на пояс: - повороты туловища влево, вправо, на 4 счета вправо, на 4 счета влево.
1- поворот вправо.                    2- И.п.
3- поворот влево.                      4- И.п.
                    Приседания с наклоном.    И.п. – о.с.
1– присед, руки на пояс                                 2- И.п.
3- наклон вперед, руки на пояс.                    4 – и.п.
                    Прыжки    И.п. – о.с. руки на пояс                  1-4 – на правой
                                       5-8 – на левой                                  9-12 – на двух ногах.
3. Повторение. Специальные беговые упражнения.   Решите кроссворд.
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1. Способ передвижения.
2. Упражнение на развитие координации.
3. Какую подвижную игру мы сегодня выучили?
4. С этого старта начинаем бежать на 30 метров.
5. Одно из качеств, которое развивают беговые упражнения.
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