План – конспект урока

по предмету «Физическая культура и здоровье» 

для учащихся IV классов

Тема урока: Гимнастика. Функциональное воздействование на основные части тела посредством ритмической гимнастики
Тип урока - урок разучивания и закрепления.

Организация деятельности учащихся на уроке: одновременный и поочередный способы выполнения физических упражнений, фронтальный, посменный и групповой методы организации учащихся.

Преимущественный характер применяемой оздоровительной физической нагрузки: подготовительная, развивающая.

Прогнозируемые образовательные результаты: применение полученных знаний, сформированных двигательных умений и навыков для улучшения качества выполнения акробатических упражнений.
Метод проведения: фронтальный, групповой, индивидуальный, соревновательный.

Задачи. 

1) Повторить комплекс упражне​ний с музыкальным сопровождением. 
2) Учить акробатическое упражнение «мост» из положения лежа на спине.
3) Совершенствовать упражнения, способ​ствующие развитию физических ка​честв. 

Место проведения: спортивный зал

Оборудование и инвентарь: гимнастические маты, стенка, скамейки, скакалки, музыкальный центр.
Ход урока

Подготовительная часть (12-15 мин.). Построение. Сообщение задач урока. Повторить правила безопасного поведения на уроках гимнастики. 
Строевые упражнения: повороты на месте налево, направо, кругом.
Ходьба, быстрая ходьба, переходящая в бег умеренного темпа, ускоренная ходьба на носках
В шеренге. По команде «Шесть, три, на месте рассчитайсь!» правофланговый говорит: «Шесть», стоящий рядом — «Три», третий — «На месте». Сказать ученикам, чтобы запомнили свои номе​ра, перестраиваться будут на шесть шагов, три или стоять на месте. По ко​манде учителя «По расчету шагом марш!» ученики выходят вперед. Те, кто говорил «На месте», с места не сходят. При таком перестроении ученики сто​ят уступами и равняются только напра​во и налево (в затылок не равняются).

Комплекс упражнений с музыкаль​ным сопровождением  — 5 мин. 

1) Исходное положение - основная стойка.

1 - полуприсед с наклоном головы вправо, правая рука в сторону.

2 - исходное положение.

3 - полуприсед с наклоном головы влево, левая рука в сторону.

4 - исходное положение.

5 - полуприсед с наклоном головы вперед, обе руки вперед-вниз.

6 - исходное положение.

7 - полуприсед с наклоном головы назад, обе руки вниз-назад.

8 - исходное положение. Спину держать ровно. 8-16 раз.

2) Исходное положение - основная стойка.

1 - правое плечо вверх.

2 - левое плечо вверх.

3 - правое плечо вниз.

4 - левое плечо вниз. Поднимаем только плечо. 8-16 раз.
3) Исходное положение - основная стойка.

1-2 - встать на носки, дугами наружу руки вверх с хлопками над головой.

3-4 - исходное положение с хлопком руками о бедра. Хлопки делать в такт музыки. 8-16 раз.
4) Исходное положение - основная стойка - ноги врозь, руки на поясе.

1 - поворот туловища вправо, руки в стороны.

2 - исходное положение.

3 - поворот туловища влево, руки в стороны.

4 - исходное положение. Руки при повороте не опускать, ноги от пола не отрываются. 8-16 раз.
5) Исходное положение - основная стойка - ноги врозь, руки в стороны.

1 - наклон вперед к правой ноге и хлопок под ней.

2 - исходное положение.

3 - наклон вперед к левой ноге и хлопок под ней.

4 - исходное положение. При наклоне ноги не сгибать. 8-16 раз.
6) Исходное положение - руки согнуты к плечам, пальцы в кулак.

1 - мах правой ногой в сторону, руки вверх, пальцы врозь.

          2 - приставить левую к правой, полуприсед на обеих ногах, вернуться в исходное положение.

     3 - 3-4 то же, что на счет 1-2, но в другую сторону

Мах прямой ногой. 8-16 раз.

     7) Исходное положение - основная стойка. Прыжком ноги врозь, руки через стороны вверх, хлопок ладонями над головой; и.п. (20 раз).
     8) Бег и прыжки на месте под музыку — 2,5—3 мин.

По команде «В шеренгу шагом марш!» ученики, которые выходили вперед, поворачиваются кругом и идут на свои места (в одну шеренгу), приставляют ногу и поворачиваются кругом.

Основная часть (25-27 мин.). 
    1)Совершенствование  упражнений, способ​ствующих развитию физических ка​честв. 
Упражнения выполняются мето​дом круговой тренировки с переходом отделений от станции к станции. Класс делится на отделения по количеству станций.

Упражнения.


Станция № 1. В висе на гимнастичес​кой стенке поднимание согнутых ног до касания коленями груди и, выпрямляя их, медленное опускание в и.п. — 10-15 раз.

Станция № 2. Упражнения выполняются на рейке перевернутой гимнастической скамейки. Ходь​ба три-четыре шага; два поворота на носках; присесть и перейти в упор при​сев; встать; ходьба с высоким поднима​нием бедра; соскок прогнувшись. (2 мин.). 

Станция № 3. Прыжки через скакалку на месте. Выполнить 3 раза по 25—30 раз. Темп максимальный.

Станция № 4. Из упора присев, колени врозь на ширине ладони, быстро выпол​нить перекат назад, прижав подбородок к груди, до касания лопатками мата. Затем вернуться в исходное положение.
На каждой станции отделение рабо​тает по 2 мин., после чего переходит по часовой стрелке к другой станции.

2) Учить акробатическое упражнение «мост» из положения лежа на спине.
Упражнения. 

1) И.п. — лежа на жи​воте. Захватить руками голени и мак​симально прогнутся. Перекаты вперед и назад: а) с помощью; б) само​стоятельно. 

2) И.п. — лежа на спине. Опереться согнутыми у плеч руками (пальцы к плечам), локти на ширине плеч, сгибая ноги, ступни поставить на расстоянии ширины стопы.

 3) Выполнить «мост» (с помощью и са​мостоятельно) — 3 раза.

Из положения лежа на спине опе​реться согнутыми руками у плеч (паль​цы к плечам). Сгибая ноги, ступни по​ставить параллельно на расстоянии ширины ступни. Разгибая одновремен​но ноги и руки, максимально прогнуть​ся, голову наклонить назад.
3) Игра «Вызов но​меров». Класс делится на две команды. Вызван​ные игроки подходят к разметке на полу и по очереди выполняют прыжок в длину с места. Выиг​рывает команда, набравшая в сумме больше очков.

Повторить игру с другим заданием. Вызванные игроки пробегают вокруг гимнастической скамейки и касаются определенной отметки (кочки) на полу. Участник, выполнивший задание пер​вым, приносит своей команде очко и выбирает какое-либо акробатическое или силовое упражнение, которое дол​жен выполнить проигравший. Если за​дание будет выполнено правильно, уча​стник, выполнявший его, приносит сво​ей команде 1 очко. Команда, в сумме набравшая больше очков, выигрывает.
Заключительная часть (5 мин.). Постро​ение. Провести физкультурную викто​рину. Вопросы: 1. Как обозначается эм​блема Олимпийских игр? (Пять пере​плетенных колец.) 2. Кого называют ле​тающим лыжником? (Прыгунов с трамплина.) 3. В какой игре пользуются самым легким мячом? (В настольном теннисе.) 4. По какому виду спорта со​ревнуются только женщины? (Художе​ственная гимнастика, синхронное плава​ние.)

Подведение итогов урока. Задание на дом: выполнять упражнения на разви​тие гибкости.
Учитель Новикова Елена Евгеньевна
