Начальная школа (1–4 класс)
Карточка 1. Разминка (подготовительная часть), 7–8 минут
Цель: мягко разогреть тело, подготовить суставы, включить внимание.
· Ходьба на месте + «пружинка» (лёгкие полуприседания) — 30 сек.
· «Мельница»: наклоны в стороны с махами руками — 6–8 раз в каждую сторону.
· Круги плечами вперёд/назад — по 5 раз.
· Наклоны вперёд, «достаём до носочков» (без рывков) — 6 раз.
· Махи ногами вперёд‑вбок невысоко — по 6 раз на ногу.
· Лёгкие прыжки на двух ногах — 10 раз.
Чек‑лист:
· Дышу спокойно, не задерживаю.
· Нет боли в суставах.
· Стало теплее в мышцах.
· Готов(а) к активным движениям.
Карточка 2. Развитие физических качеств (игровая форма), 12–15 минут
Инвентарь: мяч (мягкий), стул/тумба невысокая (по желанию).
· «Лягушка»: прыжки из полуприседания вперёд — 2×6 раз, мягко приземляться.
· Приседания «как зайчик» — 2×8 раз, спина прямая.
· Отжимания от стены — 2×6–8 раз.
· Планка на коленях — 2×15–20 сек.
· Броски и ловля мяча двумя руками — 2×10 раз.
Техника‑подсказки:
· В прыжке: колени не сводить, приземляться на носки, колени согнуты.
· В отжимании: корпус прямой, локти не «в стороны».
Чек‑лист:
· Делал(а) медленно, без спешки.
· Техника не ухудшалась к концу подхода.
· Не было головокружения или сильной усталости.
· После — растяжка икр и бёдер по 15 сек.
Карточка 3. Утренняя гигиеническая гимнастика, 5–7 минут
· Потягивания вверх — 3 раза по 5 сек.
· Мягкие повороты головы и плеч — по 4 раза.
· Наклоны в стороны — по 5 раз.
· Полуприседания — 2×6 раз.
· Спокойная ходьба на месте + 5 глубоких вдохов.
Чек‑лист:
· Делаю сразу после пробуждения, не на полный желудок.
· Движения плавные, без боли.
· В конце — ощущение бодрости.
Карточка 4. Подвижные игры (дома/двор), 10–12 минут
· «Светофор»: взрослый называет цвет/движение, ребёнок выполняет. Развивает реакцию и внимание.
· «Тише едешь — дальше будешь»: ходьба/бег по сигналу, остановка и замирание. Учит контролю инерции.
· «Попади в цель»: броски мягкого мяча в корзину/коробку. 10 бросков, считаем попадания.
Чек‑лист:
· Играю по правилам, не толкаюсь.
· Слежу за пространством вокруг.
· Стараюсь улучшать результат (больше попаданий, меньше ошибок).
Карточка 5. Техника двигательных действий (шпаргалка)
· Прыжок в длину с места: мах руками назад, резкий мах вперёд и вверх, толчок двумя ногами, приземление на обе ноги, колени согнуты, корпус не заваливается.
· Бросок мяча двумя руками от груди: перенос веса с задней ноги на переднюю, руки выпрямляются, взгляд на цель.
Мини‑разбор ошибок:
· В прыжке: слишком раннее выпрямление ног или «падение» назад.
· В броске: не переносить вес, бросать только руками.
Чек‑лист для видео‑разбора:
· Толчок одновременный двумя ногами.
· Мах руками помогает прыжку.
· Приземление мягкое, колени согнуты.
· [bookmark: _GoBack]Бросок с переносом веса, мяч летит ровно.
