План-конспект урока по физической культуре

для учащихся  3 класса
Цель: Повышение уровня подготовленности учащихся при овладении технических элементов выполнения прыжков в длину с места.
Задачи урока:   1. Техника прыжка в длину с места.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
                             2 Развивать прыгучесть,  ловкость, быстроту.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

                                  3. Воспитывать дисциплинированность, коллективизм. 

Место проведения: стадион 
Инвентарь:  гимнастические палки, 2 волейбольных мяча, скакалки,    

2 ведерка, теннисные мячи
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин.
	 

	1. Построение, сообщение задач урока
	1мин.
	Дежурный ученик сдаёт рапорт учителю о готовности класса к уроку

	  2.Строевые упражнения: выполнение команд »Противоходом  по одному налево и направо в обход – марш!», «Змейкой – марш!»
	   2 мин
	Учитель подаёт команду: «Класс противоходом направо ( налево) – марш!» Направляющий, заходя правым ( левым ) плечом вперёд, начинает движение навстречу колонне, сохраняя между встречными интервал один шаг.
«Змейка» выполняется по команде: «Противоходом на

	3. Равномерный бег
	2 мин.
	Следить за дыханием.

	4. Общеразвивающие
	6 мин. 
	 

	упражнения с гимнастической палкой
	 
	 

	1) И.п. – о.с., палка внизу.
	4 раза
	Следить за дыханием: 1 – 2 – вдох; 3 – 4 – выдох.

	1 – 2 – правую ногу отставить в сторону на носок, прогнуться;
	 
	 

	3 – 4 --И.п.;
	 
	 

	5 – 8 – то же влево.
	 
	 

	2) И.п. – стойка ноги врозь, палка сзади на лопатках.
	4 раза
	Дыхание в произвольном ритме.

	1 – наклон туловища вправо;
	 
	 

	2 – И.п.;
	 
	 

	3 – то же влево;
	 
	 

	4 – И.п.
	 
	 

	3) И.п. – стойка ноги на ширине ступни, палка внизу.
	6 - 8 раз
	Дыхание в произвольном ритме.

	1 – 2 – присед на всей ступне;
	 
	 

	3 – 4 И.п. 
	 
	 

	4) стойка с сомкнутыми ногами, палка за спиной на локтевых сгибах.
	6 - 7 раз
	Дыхание в произвольном ритме.

	1 – 2 – присесть, перейти в стойку на коленях и прогнуться;
	 
	 

	3 – 4 – отклоняясь назад, подняться на носки и встать.
	 
	 

	5) И.п. – о.с., палка сзади на лопатках;
	4 - 6 раз 
	Дыхание в произвольном ритме. Спина прямая

	1 – выпад вправо, палку вверх;
	 
	 

	2 – И.п.
	 
	 

	3 – выпад влево, палку вверх;
	 
	 

	4 – И.п.
	 
	 

	6) И.п. – о.с., палка на земле, стоять к ней боком. Прыжки через палку влево и вправо.
	16 раз
	Следить за дыханием.

	Основная часть
	28 мин.
	 

	1. Прыжок в длину с места:
1) объяснение И.п.
2) показ;
30 ОТ при выполнении задания;
4) выполнение
	10 мин.
	Руки выполняют маховые движения вперёд – назад. Во время прыжка обе ноги приблизить коленями к груди, а голени приподнять вверх носками на себя. В момент касания грунта туловище несколько наклонено вперёд. Касаясь грунта, прыгун, активно посылает руки вперёд, сгибает ноги в коленях, избегая падения назад.

	2. Встречная эстафета: передача мяча из рук в руки
	7 мин. 
	 

	 3. Подвижная 
игра «Посадка картофеля»
	7 мин.
	См. приложение 1.

	4. Прыжки со скакалкой:
1) на месте на двух ногах;
2) на месте на левой, правой ноге.
	4 мин
	Следить за дыханием, правильной постановкой стопы.

	Заключительная часть
	6 мин.
	 

	1.Построение
	 
	 

	2. Подвижная игра «Воздух, вода, земля»
	3 мин.
	См. приложение 1.

	3. Подведение  итогов урока
	3 мин.
	Отметить лучших. Домашнее задание: прыжки на скакалке.


