Ч/у


Содержание


Дози​ровка


Организационно-технологический блок



I.


Подготовительная часть урока (15 мин.)

1. Построение

2. Приветствие 

3. Рапорт 

4. Ознакомление с

задачами урока

5. Ходьба: артисты цирка

2мин

2 мин.
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в шеренгу            ооооооо        о-учащиеся

 внешний вид учащихся 

фронтальный метод, индивидуальный метод организация учащихся для последующей деятельности.

В обход в колонну по одному (соблюдаем

дистанцию). Гимнастическим шагом. Обратить внимание на пра​вильное положение туловища, постановку

ног и движение рук. Дыхание свободное через нос. Поточный способ.




• На носках (страусы)

• На пятках

(чебурашка)

• На наружных

сводах стопы (гималайский медведь)

• в наклоне вперёд

(африканский слон)

6. Прыжки (кенгуру)
· на внутренних сводах стопы

7. Танцевальные

упражнения:

• Приставные шаги

   - вперед (пони)

8. Бег:

• Противоходом

• В обход

9. Ходьба

10. Перестроение

11. ОРУ с кубиком

«Жонглеры»

а) И. п.- стойка руки вперёд;

1-вдох носом;

2-выдох ртом;

б) И. п.- стойка ноги врозь, кубик в правой;

1-руки вверх кубик в левую;

2-4-И.п.

3-руки вверх кубик в правую;


1 круг

1 круг

1 круг

1 круг

3 мин.

30 с

30 с

5,5 мин

3-4 р

5-6 р


Ноги прямые, руки вверх, следить за осанкой

Руки в замок за голову, спина прямо, лопатки свести, взгляд вперед.

Руки на пояс, спина прямая.

Ноги прямые, руки касаются пола.

Следить за осанкой.

Руки на пояс, спина прямая.

На «раз» - делается шаг правой вперед, на

счет «два» - левая нога приставляется к

правой и т.д.

Движение в обратном направлении и рядом со строем.

На носках, вдоль границ зала, поточный способ. 

В обход в колонне по одному. Восстановление дыхания: «вдох» - руки вверх, подтянуться на носки; «выдох» - руки вниз, опуститься на всю стопу ноги.

Взят в правую руку кубик.

Из одной колонны в четыре.

Фронтальный метод

Вдох глубокий, выдох до конца.

Спина прямая, руки в локтевом суставе не сгибать, смотреть вверх на кубик.

II.


в) И.п- стойка ноги врозь, руки в стороны,кубик в правой.

1-кубик в левую над собой;

2-кубик в правую над собой.

г) И. п. -стойка ноги врозь, руки в стороны, кубик в правой .

1 –наклон вниз, кубик на пол; 

2 –И.п.

3-наклон вниз, кубик в левую;

4-И.п.

д) И. п. - стойка, руки в стороны, кубик в правой. 

1 –группировка в приседе, кубик в левую 

2-И.п.

3- группировка в приседе, кубик в правую;

4-И.п.

е) И. п. -стойка, руки в стороны, кубик в правой 

1 – выпад правой вперёд, кубик в левую под коленом;

2-И.п.

3-выпад левой вперёд, кубик в правую под коленом;

4- И.п.

ж) И.п. – стойка руки в стороны; 

1-4 – равновесие на правой ноге;

5-8-равновесие на левой ноге.

з) И.п. – стойка на правой, кубик в левой.

 1-4-прыжки на правой, кубик вверх;

5-6- прыжки на левой, кубик вверх.

к) И. п.- стойка, руки вперёд.

1-вдох;

2-выдох.

Перестроение

Основная часть урока (20 мин.)

Работа по станциям.

1 станция. "Воздушные гимнасты". Ходьба на равновесие – 20-30 см.

2 станция: "Фокусники"

Переползание по пластунски.

3 станция: «Силачи»

Поднимание груза.


4-6 р.

5-8 р.

6-8 р.

4-6 р.

6-8 р.

4-6 р.

6-8 р.

1,5 мин

14 мин

3 мин

3 мин

3 мин


Руки в локтях не сгибать, небольшой прогиб в пояснице, смотреть на кубик.

Ноги в коленях не сгибать, руки прямые,

взгляд на кубик.

Руки прямые, пятки от пола не отрывать, следить за осанкой.

Руки, точно стороны, следить за осанкой

Кубик на полу перед собой.

Ноги в коленях не сгибать, руки вниз не опускать, следить за осанкой. Укрепление стопы.

Прыжки на носках, кубик не ронять.

Восстановление дыхания, следить за осан​кой. Кубик в руках.

Перестроение по отделениям для объяснения и показа.

Круговой способ

· Вперёд на носках, руки в стороны, следить за осанкой:               

-правым боком

-левым боком       
приставным шагом,                                     руки в стороны. На «раз» - делается шаг правой вперед, на счет «два» - левая нога приставляется к правой и т.д.Следить за осанкой, смотреть вперёд, руки вниз не опускать. Поточный способ выполнения. 

· Обратно по ребристой доске шагом, руки в сторону.

· Переползание по-пластунски под гим. барьерами: предплечье, бедро, голень прижать к полу, голову вверх не поднимать.

· Обратно ходьба по ипликатору, руки в стороны, следить за осанкой. Поточный способ.

Использование нестандартного оборудования: бутылки с песком – 1 кг.

1)Поднимание груза вверх правой, левой рукой – по 10 раз.

2) Поднимание груза снизу вверх до груди – 15 раз.

3) Поднимание груза вверх над головой –15 раз.



III.


4 станция: "Эквилибрист".

Лазанье по наклонной скамейке 20-450, шведской стенке.

2). Переход с одной

станции на другую

3). «Акробаты»

· - группировки

· кувырок вперёд

· стойка на лопатках

· стойка мост

4). «Воздушные гимнасты»

- вис «звёздочка»

- вис «ласточка» 

- вис «лягушка»

- вис «дуга»

- вис «стульчик»

5). Подведение итогов по станциям

6). Подвижная игра

« Ловкие обезьянки»

7). Восстановление дыхания

8). Перестроение в круг

9). Игра «Удочка»

Заключительная часть урока (5 мин.)

1. Перестроение

2. Игра на внимание:

"Солнышко".

3. Перестроение

4. Элементы «Хатки – йоги»

Пальчиковая гимнастика

3. Подведение

итогов

4. Д/з: 

5а. Организованный

уход.

5б. Рефлексия. На лист бумаги, который у учителя в руках, дети приклеивают шарик  соответствующий его настроению на  уроке.


3 мин

4р х 30 с

2 мин

30 с

1мин 15с

15 с

30с

1,5 мин

30 с

Зр

30 с

1-1,5 мин

1 мин

30с

15с

30с


Подтягивание из положения, лежа на животе одновременным способом до шведской стенки, подъём вверх произвольным способом по шведской стенке и спуск верхним хватом произвольным способом. Обратно ходьба по ипликатору. 

Против часовой стрелки, организованно в

колонну по одному.

1 раз-ходьба на носках, руки на пояс.

2 раз-ходьба с высоким поднимание бедра, руки в стороны.

3 раз-ходьба в полуприсяде руки на пояс.

4 раз-ходьба в приседе, руки на колени. 

Переход к гимнастическим матам

· - в приседе;

- в седе;

- лёжа;

· из группировки – приседа;

· из группировки, лёжа на спине;

· из группировки, лёжа на спине.

Фронтальный способ

Переход к шведской стенке. Висы на шведской стенке, фронтальный способ.

- Вис правым, левым боком; верхним хватом; спина прямая.

- вис двумя руками; верхним хватом; правая, левая нога поочерёдно назад, прогнувшись в спине.

- в приседе двумя руками, верхним хватом, колени развести в стороны.

- прогнувшись вперёд; двумя руками, нижним хватом.

- спиной к шведской стенке, низкий хват, подъём бедра вверх.

Словесный метод (репродуктивный).

Правила игры и описание на карточке (приложение 1.).

По стрельниковой: произнести звук «У» на выдохе.

Правила игры и описание на карточке (приложение 1.).

В шеренгу по одному.

С закрытыми глазами правой ногой начертить круг перед собой, левой ногой – лучики, по сигналу учителя открыть глаза и следить за отражением фонарика.

В круг под музыку.

Снять возбуждение и настроить уч-ся к

дальнейшей деятельности (уроку). 

-поза йоги; поза дом; поза звёздочка; поза бабочка; поза ига (задержка дыхания)

Воробей, голубь, орёл, павлин.

Само​оценка.

Придумать свою птицу пальчиковой гимнастики.

В колонну по одному за направляющим

«Шагом - марш!». Звучит музыка. Одновременный способ организации.

· урок  сложный, но         интересный.

· урок очень интересный и познавательный.

При организованном выходе из спортзала
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