План – конспект урока №51
Класс: 2 
Тема раздела:  Упражнения в равновесии.
Тема урока: Упражнения в равновесии.
Образовательные задачи: 

1. Совершенствовать технику выполнения упражнений в равновесии. 
2. Совершенствовать технику выполнения упражнений в равновесии на гимнастической скамье.
Оздоровительные задачи:

1. Продолжать работу по формированию правильной осанки, профилактике плоскостопия посредством коррекционно-профилактических упражнений.

2. Развивать быстроту реакции, ловкость, координацию движений.

Воспитательные задачи:

1. Воспитывать дисциплинированность, трудолюбие, смелость, активность; 

2. Содействовать развитию психических процессов (внимание, памяти, мышления).

Тип урока: урок закрепления и совершенствования знаний.

Место проведения: спортивный зал.

Оборудование:  3 гимнастические скамейки, карточки-задания, карточки – инструкции,  3 мяча, 3 обруча.
Учитель: Боковец Светлана Григорьевна, первая категория
	Содержание
	Дозировка
	Организационно - методические указания

	Подготовительная часть – 10-15  минут

	Построение учащихся.
«В одну шеренгу становись!» 

Приветствие.
 «Равняйсь!», «Смирно!», «По порядку рассчитайсь!»
Сообщение задач урока.
-Чтобы узнать тему урока послушайте стих и продолжите его. 
Вот на берёзе аист белый

Застыл,

             Как будто занемелый.

И как же на ноге одной

Стоит он эдак день-деньской?

Неужто вовсе не устал?

А он в ответ

               проклекотал:

-Хоть не циркач я

               по профессии,

Держать умею… (РАВНОВЕСИЕ).

-Сегодня на уроке мы с вами закрепим умения выполнять упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, проведём эстафету с мячами, будем развивать ловкость, смелость, решительность, умение ориентироваться в пространстве.
	1.5мин

	Проверка готовности класса.
Сообщение задач урока.

 Сообщение задач урока.

	Строевые упражнения.
 Повороты на месте.

	1мин
	Проследить за чётким выполнением строевых упражнений.
При ходьбе учитель должен следить за правильной осанкой, обращать внимание на постановку стопы на пол, следить за работой рук.


	Ходьба с различным положением рук и ног.
-В обход по залу шагом марш!
а) на носках

-Руки за голову ставь! На носках марш!

б) в полу присяде
-Руки на пояс ставь! В полу присяде марш!

в) с высоким подниманием бедра
-Руки на пояс ставь! С высоким подниманием бедра марш!

	1.5 мин

	Дистанция 1шаг. Следить за осанкой: спина прямая, голову вниз не опускать, плечи развёрнуты. 

Следить за осанкой, следить за правильным выполнением упражнений.
Следить за движением ног и дыханием. 



	Бег

Бег в умеренном темпе.
а) обычный
б) приставными шагами

-«Приставными шагами правое плечо вперёд марш!»

-«Приставными шагами левое плечо вперёд марш!»

в) с высоким подниманием бедра
 г) с захлёстыванием голени

д) змейкой

 е) обычный бег
	2 мин
	Следить за дистанцией, руки работают вдоль туловища. 
Не задерживаем дыхание.
 Вдох – носом. Выдох - ртом.
Обращать внимание детей на параллельную постановку стоп.

	Восстановление дыхания

Звуковая дыхательная гимнастика для восстановления  дыхания.
1. Как звенит комар? «З-З-З...»

2.Как гудит паровоз? «У-У-У….»
3. Как мычит корова? «Муууу...»

5. Как  гудит жук? «Ж-Ж-Ж..»
6. Подули  на пёрышко на ладошках. Дуем на раскрытые ладони. «Ф-Ф-Ф...»
	0.5 мин
	Вдох - через нос,

Выдох – через рот 

Глубокий вдох. Медленный выдох.


	Перестроение в три колонны 
«За направляющим в 1 шеренгу становись!»
« Направляющий на месте, класс, стой !»
«Класс, налево! Раз, два!»  - Класс! Равняйсь! Смирно!

- На первый, третий рассчитайсь! 

-Первые номера на месте.

-Вторые номера 2 шага вперёд шагом марш!

-Третьи номера 4 шага вперёд шагом марш!

        
	0.5 мин
	Размыкание на вытянутые руки в стороны.
Следить за дистанцией, за равнением в строю.

Набрать интервал, следить за равнением в шеренгах.

	Общеразвивающие упражнения:
1. И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе
1 — наклон головы вправо; 
2 — и. п.; 
3— наклон головы влево;
 4 —и. п. 
	5 минут
5раз
	Амплитуда движения больше, темп медленный.


	2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, левая рука вверху, правая внизу.
1—2 — рывки руками левая рука вверху; 
3-4 — правая рука вверху. 
	5 раз
	Руки в локтях не сгибать.
Спина прямая.
Выполнять с большой амплитудой.

	3. И.п.- ноги на ширине, руки перед грудью.
1-2 – рывки руками перед грудью.

3-4 – рывки руками в стороны
	5 раз
	Рука прямая, локти не опускать.

	4. И. п. - основная стойка руки на поясе;

1 - глубокий присед, колени вместе, руки вперед; 

2 — и. п.
5. И.п. – о.с. руки на поясе, прыжки на месте.
 1 - ноги врозь; 
2 -  вместе ноги.
Восстановление дыхания.
-Руки вверх - глубокий вдох.
 Руки вниз – выдох, наклон вперёд.

Самооценка.

- Оценим выполнение ОРУ.

-Кто выполнил все упражнения правильно, без ошибок – подняли правую руку. Кто допустил ошибки – руки на пояс.

	5 раз
10 раз

	Спина прямая, руки не опускать.

Выполняя приседание, пятки от пола не отрывать.

Не задерживать дыхание, прыжки на носках.
После выполнения задания восстановление дыхания.

 Четкое выполнение команд. Остановка всех отделений по команде.

	Основная часть –25 -30 минут.



	Круговая тренировка.

- Для выполнения упражнений на гимнастических скамейках разделимся на три отделения. Отделения работают на станциях.

Перестроение по станциям и выполнение упражнений.
1. Станция 

Ходьба по рейке перевёрнутой гимнастической скамейки

2. Станция

 Ходьба с поворотом кругом на гимнастической скамейке
3. Станция
Бег по гимнастической скамейке.

Самооценка.

-Кто выполнял упражнения правильно, соблюдая правила безопасного поведения – встать на скамейку, кто допустил ошибки - стоять рядом.
- Как называются соревнования, где участвуют лучшие спортсмены планеты?

 - Проверим, что вы знаете об Олимпийских играх, ответим на вопросы:

1) Кто из белорусских спортсменов является трёхкратным олимпийским чемпионом по биатлону?                       (Дарья Домрачева)

2) В каком городе проходили последние зимние олимпийские игры? (Сочи)

3) Как зовут нашего земляка серебренного призёра Летних Олимпийских в метании ядра? (Иван Тихон)

Эстафеты с мячами

1.Бег с мячом до обруча. Оставить мяч. Следующий – забирает.

2. Прыжки с зажатым в коленях мячом.

3. «Переправа» (с обручами).

-Ребята, вы все старались. Вы- молодцы! Вы дружные ребята. В эстафете нет проигравших сегодня.

- Как вы думаете, что победило? (ДРУЖБА)

 Игра: «Фигуры»

- Вопрос ведущему: Через сколько лет проводятся Олимпийские игры?

	1 мин

9 мин

3 мин
3 мин

3 мин

1 мин
	Напоминание техники  безопасного поведения учащихся в форме опроса учащихся. 

Карточки с заданиями на каждой станции заранее подготовить и прикрепить к стене у мест занятий.
По команде «закончили» отделения строятся в шеренги возле своих станций.
Упражнение должны выполняться только в одном направлении. Упражнение выполняется в колонне друг за другом.

Соблюдать дистанцию, следить за техникой безопасности. 



	
	6 мин

4 мин

	Соблюдать правила безопасного поведения. 
Начинать игру по команде учителя.


	Заключительная часть – 5 минут.

	Подведение итога урока.

-Справились ли мы с поставленными задачами?
-Какие упражнения было легко выполнять?

-Что вызвало трудности?

Мы выполнили поставленные задачи. Все старались выполнять упражнения в равновесии  правильно, были дружными в эстафете, смелыми, ловкими, внимательными.
Домашнее задание.

Прыжки через короткую скакалку.
Рефлексия «Волшебная шкатулка»
- У меня есть волшебная шкатулка. Я положила в неё пустые листочки. На них должны были появиться слова о нас.
 -  Посмотрим что в ней? (читают:  смелые, дружные, ловкие, решительные)
- У кого пустой листочек? 

- Какое слово мы напишем?  (здоровье)
 - Что дают нам занятия физкультурой?

Организованный уход.


	1 мин

1 мин

1 мин
	Сообщить о выполнении задач урока.


	

	


