Частые задачи


Учебный материал
Дозировка нагруз-ки
Организационно-методические указания

Подготовительная часть (19 мин)

Организовать детей к уроку


- Построение, приветствие ;

- Сообщение задач урока и формы его проведения;

- Требования техники безопасности при беге и использовании оборудования;

- Психологический настрой учащихся на урок;
40 сек

40 сек

20 сек

20сек


Форма организации: групповая, круговой тренировки.

Приободрить учащихся: сегодня мы отправляемся в далекое путешествие, на поиски подводного мира, на пути нам встретятся разные препятствия, мы должны справится! Я желаю вам удачи!

Подготовить организм детей к основной части урока
1) Ходьба по кругу:

- на носках, руки вверх на 8, 4,2 счета

- на пятках, руки за голову на 8,  4, 2 счета

- приставной шаг с хлопками правым, левым боком

- хлопок под коленом

По диагонали:

- Бег через препятствия любым способом

- Бег через препятствия с высокоподнятыми коленями;

- Бег  с захлестами назад;

- Перепрыгнуть через квадрат, нырнуть в воротца и.т.д.

- Прыжки  боком через  препятствия;

Упражнения на восстановление дыхания:

- Глубокие вдохи и выдохи

- Поза «дерева»

2)  ОРУ с веревочками с элементами фитнес аэробики

1. И.п. – о.с. ноги шире плеч, веревка  внизу

Наклоны головой - направо-налево; вперед-назад; круговые движения головой 

2. И.п. –о.с. ноги шире плеч, веревка  внизу, широкий хват

Поднимание-опускание плеч; поочередное поднимание- опускание плеч

3. И.п. – о.с. ноги шире плеч, веревка  внизу 

Сгибание-разгибание локтей, палка в руках.

4. И.п.- –о.с. ноги шире плеч, веревка  внизу

Ритмичные поочередные поднимания пятки правой ноги, левой ноги.

Одновременное сгибание локтей, веревка  в руках.

5. Открытый шаг, поднимание, веревка  до уровня груди.

6. Открытый шаг с поворотом корпуса вправо, влево, веревка  вверх-вниз.

7. Приставной шаг, веревка  внизу

8.
двойной приставной шаг, веревка  до уровня груди

9. И.п. – узкая стойка, веревка  на полу перед  собой,

марш перед палкой

10. И.п.- узкая стойка,  веревка  на полу перед  собой, марш через  веревку, руки свободные

11. Тоу тач, хлопки руками

12. Бег через, веревку 

13. Прыжки через, веревку  двумя ногами

14.
прыжки через, веревку  одной ногой
3 мин

0,5 круга

0,5 круга

0,5 круга

0,5 круга

0,5 круга

40 сек

40 сек

40 сек

1 мин

1 мин

1мин

7мин


Во время движения учащихся по кругу, учитель находится в кругу или движется чуть впереди колонны, показывая упражнения. Выполнение следующего упражнения – по команде голосом. Во время ходьбы и бега следить за осанкой, соблюдением дистанции, правильным дыханием, техническим выполнением упражнений в движении.

(мягкие модули-треугольники)

(мягкие модули-треугольники и квадраты)

Дежурные следят за расстановкой оборудования.

Сигнал подается свистком , затем звучит команда учителя для выполнения следующего задания.

Выполнить носом вдох; Опуская руки вниз, выполнить наклон, одновременно выдыхая ртом со звуком  У-Х. Выдох должен быть длиннее выдоха.

Построить занимающихся в две колонны.

Выполняются различные танцевальные элементы под ритмичную музыку, направленные на разогрев мышц.

Мотивацион-ный и информацион-ный блок
Беседа с учащимися о предстоящих приключениях, нахождение загадочной аудиокассеты, прослушивание информации, разделение на команды, выбор капитанов команд, раздача маршрутных листов.
2 мин
Настроить детей на дальнейшую работу, напомнить правила работы в команде, обязанности капитанов команд.

Основная часть урока. (17 мин)

Круговая тренировка (по станциям) 
1 станция - Метание в горизонтальную цель (3 цели- ближняя, средняя, дальняя) 
4 мин
Способом от плеча метание мешочка в цели, на голове удержать кольцо. Команда становится в колонну, один ученик метает 3 мешочка с кольцом на голове, остальные следят за правильностью исполнения.


2 станция - прыжки в длину разными способами (на одной ноге, на двух, из приседа)


4 мин
Ученики выбирают понравившуюся схему прыжков и прыгают по меткам в соответствии со схемой. Один ученик выполняет прыжки, остальные готовятся.


3 станция - лазание по канату в три приема
4 мин
Ученик выполняет лазание по канату в три приема, остальные готовятся


4 станция - общая физическая подготовка

Построение учащихся, прослушивание второго аудиосообщения из далекого затерянного мира.

Игра: найти ключ от города, ключ спрятан в спорт.зале (пока играет музыка учащиеся должны найти ключ)

Ура! Вы справились, вы молодцы, злая стихия покинула затерянный мир и подарила нам волшебный оранжевый океан!!!!


4 мин

1 мин
Коврики расположить в виде ромашки, и.п. лежа на животе, руки в стороны, передача мяча 1) через спину по кругу; 

2) перед собой;

3) и.п. - сед, мяч в ногах, передача мяча ногами по кругу. (Выполнить по 3 круга)

Капитаны команд следят за дисциплиной, постановкой оборудования на станции.

После выполнения всех заданий дежурные убирают инвентарь

Сообщение: дорогие друзья, вы справились со всеми испытаниями и в нашем мире нам стало намного лучше, злая морская стихия ушла, но мы не можем покинуть наш  город, потерялся ключ, найдите его и вы спасете нас от гибели, мы сможем вернуться к людям!!!!

Заключительная часть
Упражнения на дыхание с парашютом

Игра с небольшой двигательной активностью («Акула», «Удержи мяч»)

Растягивание мышц

Уборка инвентаря

Подведение итогов урока, оценка
4 мин
Необходимо снизить двигательную активность учащихся, успокоить, провести игру «Акула в море», выполнить дыхательные упражнения, используя парашют.

Растянуть мышцы учащихся (сед на пятках по кругу на парашюте)

Подвести итоги урока, оценка, домашнее задание.



