Ход урока

Части

урока
Частные

задачи
Содержание
Дози—

ровка
Методические указания


Организовать учащихся к уроку.

Подготовить организм к предстоящей работе.
Построение. Приветствие. Сообщение задач урока.

Повороты на месте: «направо», «налево», «кругом»

Ходьба на месте

Упражнение в ходьбе:

-широким, свободным шагом

- с различным положением рук

-на передней части стопы, руки в сторону, вверх, за спину

-медленный бег «ниточка за иголочку»

- меняя направление

- ходьба

-перестроение в колонну по 4

Упражнения с гимнастическими палками:

Упражнение №1

И.п. палка к плечам

1-палка вверх

2-И.п.

3-палка вверх

4-И.п

Упражнение №2

И.п.-о.с. палка вниз сбоку

1-палка вправо

2-палка вверх

3-палка влево

4-И.п.

Упражнение №3

И.п.-о.с. палка вниз

1-палка вверх вперед

2-И.п.

3-палка назад

4-И.п.

 Упражнение №4

И.п.-о.с. палка вниз

1-наклон вперед, положить палку на пол

2-И.п.

3-наклон вперед, взять палку

4-И.п.


1мин

3р

10 сек

6-8р

6-8р

6-8р

6-8р


Обратить внимание на организацию, построение и форму.

Повороты выполнять четко

Сохранять дистанцию, правильную осанку.

Голову поднять, плечи развернуть.

Бежать свободно на передней части стопы

Голову поднять, посмотреть вверх

Руки прямые, смотреть на палку

Руки назад отводить до выпрямления в локтевом суставе

Наклон глубже, ноги в коленях не сгибать



Подготовительная часть 10 мин

Упражнение №5

И.п.-о.с. палка вниз

1-выпад правой нагой вперед, палка вверх

2-И.п.

3-то же левой ногой

4-И.п.

Упражнение №6

И.п.-узкая стойка ноги врозь, палка вверх

1-мах правой, достать кисть левой

2-И.пю

3-мах левой, достать кисть правой

4-И.п.

Упражнение №7

И.п.-о.с. палка с правой стороны

1-2-3 прыжки через палку

4-поворот на 180градусов, повторить

Упражнение №8

 И.п.-узкая стойка, шест между стоп

1-прыжок вверх прогнувшись ноги вместе

2-И.п., повторить


6-8р

6-8р

8р

6р


При выпаде плечи не наклонять. Спину держать прямо

Мах выполнять прямой ногой. Носок на себя.

Выпрыгивать выше

Прыгать выше, стараться выполнить прогиб в спине, ноги  удерживать вместе.



Основная часть 25 мин
Совершенствовать технику бега на дистанции с выполнением стартового положения

Развивать прыгучесть и координационные способности

Развивать скоростные качества

Совершенствовать бросковые движения и координационные способности.


«Собери флажки»

На старте 20 человек. По сигналу они начинают бег с высокого старта добегая до флажков стараясь завладеть одним флажком, установленном на каждом этапе. Игрок, не завладевший флажком, выбывает из игры. После второго этапа остается 16 участников, затем 12,8,4 и наконец соревнуются 2. Победителем является игрок, овладевший последним флажком

Эстафета

По сигналу каждый участник команды должен выполнить задание: «2 раза подпрыгнуть на двух ногах, пробежать под вертикальным вращением скакалки, не задев ее, пролезть под натянутым шнуром и резинкой, не задев ее»

Игра «Наступление»

Одна команда, взявшись за руки, идет вперед. Когда до второй команды остается 2 шага

учитель дает свисток и 1-ая команда убегает, а 2-ая старается догнать и осалить. Затем меняются ролями.

Игра «Зима и Весна»

Обе команды получают одинаковое количество поролоновых мячей. За определенное время обе команды стараются перебрасывать маленькие мячи на площадки противника, через резину, натянутую на высоту 2м. Игра начинается и заканчивается по свистку.


8мин

7 мин    

5 мин

5 мин
Необходимо расставить через каждые 10-15 метров группы флажков. В 1-ом ряду должно быть на 4 флажка меньше, чем начинающих игроков. Во втором еще на 4 меньше и т.д.

Игрок,  пересекший, линию приносит команде 1 очко. Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков и не имеющая штрафных очков.

За каждого осаленного игрока дается 1 очко. В наступлении соблюдать равнение. Количество игроков постоянное. Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков.

Побеждает команда, на стороне которой оказалось меньше мячей. Штраф: команда считается проигравшей, если игроки перебрасывают мячи после остановки игры



Заключительная часть 5 мин
Снизить нагрузку. Снять эмоциональное возбуждение


Имитация поз и движение различных животных

-петух

-собака

-обезьяна

-слон

-свернувшая змея (спит)

Построение. Подведение итогов урока.

Д/З- придумать «Подвижную игру» или эстафету с большими мячами.

Организованный выход из зала.


3 мин

2 мин
Учитель называет животного, а учащиеся должны изобразить его. Выигрывает тот, кто правильно и красиво изобразит.

Выставление оценок



