План-конспект урока физической культуры №19  19.10.2020

Класс 2 «А»  (по списку 20 человек)

Инструктор по физической культуре Ковриженко Евгений Анатольевич.

Раздел. Гимнастика.
Тема. Упражнения с гимнастическими палками.

Цель: совершенствование и обучение упражнениям с гимнастической палкой, развитие основных физических качеств, укрепление здоровья учащихся и приобщение их к занятиям физической культурой и спортом.

Задачи.
Образовательная

- совершенствовать ранее изученные и обучить новым упражнениям с гимнастической палкой. 

Развивающая

- развивать координацию движений, гибкость.

Воспитательная

- воспитывать дисциплинированность и аккуратность, содействовать приобщению учащихся к занятиям физической культурой и спортом.

Оздоровительная

- посредством урока укреплять опорно-двигательный аппарат, содействовать профилактики нарушения осанки и уплощения стопы. 

Тип урока.

Смешанный урок.

Методы ведения урока.

Фронтальный 
Методы обучения.

Словесный (объяснение), наглядный (демонстрация), практический (упражнения).

Место проведения.

Гимнастический зал.

Продолжительность урока.

40 минут.

Инвентарь и оборудование.

Часы-секундамер, гимнастические палки, гимнастические коврики.
Ход урока  

	Частные

задачи
	Содержание
	Дозировка
	Методические

указания

	Организовать учащихся, настроить на предстоящую работу  

Разминка стопы и голеностопного сустава

Увеличение ЧСС, повышение температуры мышц

Разминка шейного отдела позвоночника 

Разминка грудного и поясничного отдела позвоночника  

Разминка тазобедренного сустава 

Разминка плечевого пояса

Разминка коленного сустава

Разминка голеностопного сустава

Разминка подколенных связок

Акцент на подготовку лучезапястного сустава
	I Вводная (подготовительная) часть

1.Построение,  сообщение темы и плана урока.
Подсчёт ЧСС

Направо в обход в колонне по одному

2. Ходьба и ее разновидности

- ходьба на носках;

- ходьба на пятках;

- ходьба с пятки на носок перекатом.

3.Бег и его разновидности

- равномерный бег;

- бег с высоким подниманием бедра;

- бег с захлёстом голени;

- бег с прямыми ногами вперед;

- бег приставным шагом – бег правым боком, левым боком, попеременно по два шага – правым – левым боком;

- бег спиной верёд 

- шаг, восстановление дыхания.

Построение в две шереги.
4. Комплекс ОРУ на месте

1.Исходное положение - ноги врозь, руки на пояс.1-наклон головы вправо; 2-наклон головы влево; 3-наклон головы вперёд; 4-и.п.

2.И.п.- прежнее. Круговые движения головой. На четыре счёта вправо, на четыре счёта влево.

3.И.п.- ноги врозь (средняя стойка), руки вдоль туловища. 1-2 – наклон туловища вправо; 3-4 – наклон туловища влево.

4. И.п.- ноги врозь, руки перед грудью. 1-2 – поворот туловища вправо; 3-4 – поворот туловища влево.

5. И.п. – ноги врозь, руки на пояс. Круговые движения тазом. На четыре счёта вправо, на четыре счёта влево. 

6. И.п. – ноги врозь, руки вперёд. Отведение рук назад. 1-2 – правая рука вверх - назад, левая вниз – назад, 3-4 – наоборот. 

7. И.п. – ноги врозь, руки перед грудью. Отведение рук назад поперечно. 1 – 2 -отведение назад рук согнутых в локтях, 3-4- отведение назад прямых 

рук. 

8. И.п. – основная стойка, руки на коленях. Круговые движения в коленном суставе. На четыре счёта – вправо, на четыре счёта – влево.

9. И.п. – узкая стойка ноги врозь, правая нога на носок.

Круговые движения стопой на четыре счёта кнаружи, на четыре внутрь. То, же левой.

10. И.п.- широкая стойка ноги врозь, руки вниз. 1 – наклон к правой ступни; 2 – наклон к левой ступне; 3 – наклон к полу между ступней; 4 – и.п.

6.Полный присед на носках, руки за голову, полуобороты туловищем. Прыжки в полном приседе. 

7.Прыжки на месте

- на правой ноге;

- на левой ноге; 

- на двух ногах;

- с ноги на ногу;

- бег на месте в максимальном темпе; 

- четыре высоких подпрыгивания.

 8. Специальное подготавливающее упражнение
Кисти в замок; кружение кистями; выкрут вперёд; выкрут вверх.
	12 мин.
1мин.

1 мин.

1 мин.

6-8 повторений

.

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

6-8 повторений

15-20 сек.

30 сек.

30 сек.
	Учитель

 «Становись! Ровняйся! Смирно! По порядку рассчитайся!»

Расчёт по порядку.

«Вольно!»

«Здравствуйте ребята!»

Узнать у каждого

В норме до 80 уд./мин.

«Направо! В обход шагом марш!» 

«Бегом марш!»

Бег в колонне,

Движение рук и ног согласованы.

Глубокий вдох носом – выдох ртом.

Руки вверх на вдохе, вниз на выдохе

Учитель

«Исходное положение – средняя стойка ноги врозь, руки на пояс. На раз наклон головы вправо, на два наклон головы в лево, на три наклон головы вперёд, четыре исходное положение. Исходное положение принять! Упражнение под счёт начинай!» 



	Организованная раздача инвентаря

Закрепить ранее изученный материал

Совершен-ать

ранее изученные

упражнения

Обучить новым

упражнениям

Развивать 

координацию и

гибкость 

Организованно 

завершить 

урок 


	II. Основная часть

Построение в колону;

в обход шагом.

Перестроение в две шеренги.

Повторение правил держания палки
Комплекс упражнений с палками:

1.И.п. – о.с., палка внизу.

1- палка вперёд; 2 – палка вверх; 3 – палка за голову и на лопатки; 4 – палка вверх;
5 – палка вперёд; 6 – и.п.

2. И.п. – ноги врозь, палка горизонтально вниз. 
1 – палка вперёд на прямых руках; 2 – палка вертикально правая рука вверху; 3 – палка вперёд; 4 – палка вертикально левая рука вверху; 5 – палка вперёд; 6 – и.п.

3.И.п. – о.с., палка внизу.

1-2-3 – отставить правую ногу назад на носок, поднять палку вверх, прогнуться, посмотреть на палку (вдох); 4-5-6 – вернуться в и.п. То же с оставлением левой ноги назад.

4. И.п. – о.с., палка внизу. 

1 – палка на грудь, согнуть правую ногу вперёд; 2- и.п.; 3 – палка на грудь, согнуть левую ногу вперёд; 4 – и.п.

5. И.п. – ноги врозь широко, палка внизу.

1- поворот туловища вправо, палка вперёд; 2 – и.п.; поворот туловища влево, палка вперёд; 4 – и.п.
6. И.п. – о.с., палка внизу.

1 – выпад правой ногой вперёд, палка вертикально, правая рука вверху; 2 – и.п.;
3 - выпад левой вперёд, палка вертикально левая вверху; 4 – и.п.

7. И.п. – о.с., палка вниз.

1- шаг вперёд правой ногой, наклон вниз, палка вниз к правой ноге; 2-3 – выпрямить туловище прогнуться назад, палка вперёд и вверх, посмотреть на палку; 4 – и.п.
То же левой ногой.

8. И.п. – сед  ноги врозь, палка на грудь.

1-2-3 – наклон перёд коснуться палкой носков ног; 4 – и.п.
9. И.п. – полный присед на носках, палка за голову и на лопатки.

1- поворот туловища вправо; 2- и.п.; 3 – поворот туловища влево; 4 – и.п.

10. И.п. – ноги вместе, палка вниз.

1 – прыжком ноги врозь, палка вверх; 2 – и.п.; 3 – то же, что и 1; 4 – то же, что и два. 

11. Ходьба на месте с палкой у правого плеча.
Перестроение в шеренгу, шагом в обход, убрать инвентарь на место.

Подвижная игра
Заключительная часть 

Построение в шеренгу.
Подведение итогов, выставление оценок.

Домашнее задание

Организованнее покидание спортзала


	25 мин.

30 сек.

 1 мин.

4-6

повторений

4-6

повторений

4-6

повторений

4-6

повторений

4-6

повторений

4-6

повторений

4-6

повторений

4-6

повторений

4-6

повторений

30 сек.

30 сек.

30 сек.

3 мин.
	По ходу движения учащиеся берут заранее приготовленные

гимнастические палки. 

Палка вниз – палку взять за концы прямыми руками (внизу перед бёдрами), хватом сверху; палка к плечу – один конец палки внизу в правой руке, между большим и указательными пальцами, другой – у правого плеча. 

Ноги не сгибать, спина круглая.
Выполнять ритмично, в быстром темпе.

Комплекс утреней гигиенической гимнастики, закаливающие процедуры.

Учитель

«Направо! На выход шагом марш!»


