Муниципальное бюджетное образовательное учреждение средняя образовательная школа №1 г.Данкова  Липецкой области.
Конспект открытого урока
по физической культуре на тему:

«Гимнастика».

                                       УЧИТЕЛЬ: НОВИЧКОВ СЕРГЕЙ АНАТОЛЬЕВИЧ
Конспект урока № 12
по физической культуре для учащихся  4-ых классов. 

Тема: «Гимнастика». 

Цель:  Закрепить умения и навыки прыжков с гимнастической скакалкой, 

               меняя темп и амплитуду вращения скакалки.

Задачи:  1. Совершенствовать упражнения со скакалками. 

               2. Продолжить подготовку к сдаче норматива – прыжки со скакалками. 

               3. Развивать координационные способности. 

Дата проведения: 
Место проведения: спортивный зал. 

Время проведения: 45 минут. 

Инвентарь: скакалки, секундомер. 

	Части 

урока
	Содержание

материала
	Дозировка
	Организационно –

методические

указания
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 9 –10 

  мин.


	1. Построение. Рапорт. Проверка внешнего вида и  

    присутствующих. Постановка задач на урок.    

    Провести пульсометрию.

2. Ходьба обычная. 

-  на носках – вращение в кистевом суставе.   

-  на пятках – вращение в локтевом суставе.  

-  перекат с пятки на носок – вращение в плечевом 

    суставе. 

3. Бег обычный. 

-  правым и левым боком приставными шагами. 

-  спиной вперед. 

-  высоким подыманием бедра. 

-  захлестыванием голени.

-  ускорение  20 м.

-  обычный. 

4. Ходьба обычная. 

-  повороты туловища на каждый шаг. 

-  наклоны вперед на каждый шаг. 

-  выпады вперед на каждый шаг.

-  обычная. 

5. «На месте - стой!», остановка на месте, повороты  налево, направо, кругом. 

    
	     2 мин.

     20 сек. 

     20 сек. 

     20 сек. 

     20 сек.

     20 сек. 

 30-40 сек. 

     20 сек.

     20 сек.

     20 сек.

     20 сек.

     20 сек.

     20 сек.

     20 сек. 

     20 сек.

     20 сек.

     20 сек. 

     2 мин.
	     Организовать учащихся 

        на  урок.

Найти пульс, посчитать за 10сек. и умножить на 6. 

Колени не сгибать, смотреть прямо.

Носки на себя, выполнять во внутреннюю и внешнюю стороны по мах. амплитуде. 

Выполняется на каждый шаг: 

на 4-ре шага вращение вперед, 

на 4-ре шага вращение назад, 

выход на носки руки вверх – 

кисти в кулак. 

На носках, руки прижаты сбоку.

Смотреть через левое плечо. 

Выше колени, носки оттянуть.

Пятками касаться ягодиц.

Быстро пробежать отрезок.

Смотреть прямо, повороты на 

каждый шаг, руки скреплены 

перед грудью в кистях. 

Впереди стоящую ногу ставить на пятку - носок на себя, колени не сгибать, наклон одновременно двумя 

руками. 

Глубже выпад, спина прямая, 

смотреть прямо, на один широкий шаг-два выпада.

Смотреть в затылок, следить за работой рук. При поворотах 

 кисти прижаты к бедрам, выполняется на пятке и носке, 

смотреть прямо перед собой.

          

	О

С

Н

О

В

Н

А

Я

Ч

А

С

Т

Ь
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мин.


	1. Перестроение.

2. Показ, рассказ, выполнение упражнения с классом. 

      /упражнение по выбору/.
    Упражнения для примера.

    а)  И.П.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.

             1.- наклон головы вперед,

             2.- наклон головы назад,

             3.- наклон головы влево, 

             4.- наклон головы вправо. 

    б)  И.П.- ноги на ширине плеч, руки перед грудью. 

           1,2-рывки руками перед грудью 

           3,4-руки в стороны. 

    в)  И.П.- ноги на ширине плеч, кисти рук к плечам. 

           1,2,3,4- вращение в плечевом суставе вперед, 

           5,6,7,8- вращение в плечевом суставе назад.

    г)  И.П.- ноги на ширине плеч, руки на поясе. 

           1,2- наклоны туловища влево, 

           3,4- наклоны туловища вправо. 

   д)  И.П.- ноги на ширине плеч, руки на поясе. 

           1,2- повороты туловища налево, 

           3,4- повороты туловища направо. 

   е)  И.П.- О.С. 

             1.- наклон вперед 

             2.- присед, руки перед собой ладонями к низу 

             3.- наклон вперед 

             4.- И.П. 

   ж)  И.П.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.

           1,2,3,4- прыжки на месте на левой ноге. 

           5,6,7,8- прыжки на месте на правой ноге. 

           9,10,11,12- прыжки на двух ногах. 

3. Упражнение для развития координации

      движения. 

        И.П.- ноги на ширине плеч, руки в левой стороне 

                  параллельно полу, ладонями вниз. 

          1-2- опуская руки вниз, рисуем круг и перевес- 

                  ти руки в правую сторону.

             3- руки переводятся параллельно полу в 

                 левую сторону и одновременно мах левой 

                 ногой в правую сторону.  

             4- вернуть руки в правую сторону, левую но- 

                 гу на ширину плеч, на носок.

          5-6- опуская руки, вниз рисуем круг, и перевес- 

                  ти руки в левую сторону. 

             7- перевести параллельно полу руки в правую 

                  сторону, мах правой ногой в левую сторо- 

                  ну. 

             8- вернуть руки в левую сторону, правую но- 

                  гу на ширину плеч, на носок. 

4. Упражнение с гимнастической скакалкой. 

            И.П.- ручки скакалок в правой руке, скакалки 

                      на полу перед собой, напротив правой 

                      руки.

         1,2,3,4- вращение правой рукой. 

          1,2,3,4- вращение левой рукой.

          1,2,3,4- прыжки со скакалками на двух ногах. 

          1,2,3,4- прыжки со скакалками на левой ноге. 

          1,2,3,4- прыжки со скакалками на правой ноге. 

          1,2,3,4- прыжки попеременно левой-правой 

                        ногами.

         1,2,3,4- прыжки попеременно правой, левой 

                       ногами.

                  1- прыжок на левой ноге. 

                  2- прыжок на правой ноге. 

                  3- прыжок на левой ноге.

                  4- прыжок на правой ноге.

            1,2,3- прыжки на двух ногах.

                  4- скрестный прыжок.

            1,2,3- прыжки на двух ногах. 

                  4- скрестный прыжок.

            1,2,3- прыжки на двух ногах.

                  4- скрестный прыжок. 

            1,2,3- прыжки на двух ногах.

                  4- скрестный прыжок. 

5. Норматив – прыжки со скакалками 3 раза по 40           

                          сек.  с интервалом отдыха 40 сек. 

    - восстановить дыхание, правильно собрать скакал- 

       ки.

6. Построение в 1-у шеренгу.        
	      30 сек. 

   5-6 мин. 

      40 сек. 

      30 сек. 

      40 сек. 

      40 сек. 

      40 сек. 

      1 мин. 

      1 мин. 

  5-6 мин. 

  11 мин. 

     5 мин. 

     40 сек. 


	На 1,2,3- расчитайсь! 1номера два шага вперед, 2номера-4шага, 3номера- 6шагов вперед, 

шагом-марш!

Название упр-ния,, рассказать и показать И.П., выполнение под счет,   И.П.- принять, упр-ние под счет /вперед, назад, влево, вправо, с левой ноги/ делать начинай! Зеркальное отражение.

Коснуться подбородком груди 

Мах. наклон назад 

Коснуться левым ухом  левого плеча

Коснуться правым ухом  правого плеча

Кисти и предплечья прямые, 

ладонями к полу.

Выполнять по мах. амплитуде, 

спина прямая. 

Глубже наклоны.

Грудь и плечи расправлены, 

пятки не отрывать от пола.

Глубже наклон 

Кисти и руки прямые.

Спина прямая, смотреть прямо, выше выполнять прыжки. 

Одновременно двумя руками.

Левая нога на носок.

Нога прямая, носок вытянут.

Выполнять одновременно.

Одновременно двумя руками.

Правая нога на носок.

Нога прямая, носок вытянут.

Выполнять одновременно.

Рука со скакалкой немного вы-

тянута вперед. Следить за правильностью выполнения дыхания.

Рука вращает скакалку через 

низ, за спину, вверх,  вперед.

Работает рука и кисть, считать 

по касанию скакалки пола.

После 4-ого касания, скакалки не останавливая, передаются из правой руки, в левую руку,  вверху перед собой. 

После 4-ого касания, не останавливая скакалки, правой 

рукой берется одна из ручек скакалок вверху перед собой 

/рука движется из-за спины в верх/.Опуская руки, разводим ручки скакалок, и, не останавливая скакалки, начинаем прыгать на двух ногах.

Работают кисти рук, толкаться 

и приземляться на носки, спина прямая.

Носок правой ноги прямой.

Носок левой ноги прямой.

Левая нога впереди, движется вперед носком. Менять темп вращения скакалок за счет работы рук.

Правая нога впереди, выбрать правильный темп и амплитуду 

вращения скакалок.

Замедлить темп вращения скакалок, за счет увеличения 

амплитуды вращения с помощью работы рук.

Спина прямая, грудь и плечи расправить, восстанавливать 

дыхание.

Локоть к локтю, кисти в 

стороны.

Разрешается индивидуаль- 

ный выбор темпа и использо- 

вание всех разновидностей 

прыжков/ меняя виды прыжков, стараться не останавливать скакалки/, но за все время выполнения прыжков, скакалки могут остановиться не более 3 раз - норматив считается сдан. Если за все время выполнения прыжков не было остановок скакалок, выставляется дополнительно оценка «5».

Класс - кругом! На свои места,

Шагом – марш! Кругом!
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часть 5 - 6 мин.


	1. Ходьба обычная, на носках, пятках, перекат с      пятки на носок, восстановить дыхание. 

2. Подведение итогов уроков.

    Провести пульсометрию.

    Д/задание. 

· упражнение по выбору. 

    - упражнение на координацию движения.


	   2-3мин.

    2-3мин.
	Руки в произвольном положении, вдох через нос-выдох через рот.

Выделить лучших, худших; назвать ошибки и оценки.

Рассказать назначение прыжков и пульса, расспросить о самочувствии и дать советы о состоянии здоровья учащихся.


