КОНСПЕКТ УРОКА ГИМНАСТИКА ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 2 КЛАССОВ

ЗАДАЧИ: 1. Обучать технике кувырка вперед.

                  2. Совершенствовать технику  ходьбы по гимнастической   

                  скамейке.

                  3. Развивать гибкость, силу.

                  4. Воспитывать чувство товарищества и ответственности.

ОБОРУДОВАНИЕ  И ИНВЕНТАРЬ: гимнастические маты,  гимнастические  

                 скамейки ,   обручи ,свисток, мячи.

МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ: спорт.зал

ДАТА ПРОВЕДЕНИЯ:

ПРОВОДЯЩИЙ: Камецкова Елена Петровна.
	Часть урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно-методические указания
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	Построение. Сообщение задач урока.

Перестроение из одной шеренги в две

Ходьба :

1.обычная

2. « Жирафы» - на носках, руки  вверх.

3. « Утки» - на пятках, руки за спиной

4. « Медведи» - на  внешней стороне стопы, руки на пояс.

Бег :

1.обычный

2. «Лошадки» - бег с высоким подниманием бедра, руки на пояс

3 « Буратино» - бег с попеременным подниманием прямых ног вперед

4. « Кузнечики» - бег приставными шагами правым

 ( левым) боком.

Упражнение на восстановление дыхания:

1-2- руки чрез стороны вверх – вдох

3-4- рук через стороны вниз – выдох

Перестроение из одной шеренги по расчету  уступом.

ОРУ с обручем:

1. И.П.- стойка ноги врозь, обруч в руках внизу.

1-поворот головы направо

2-И.П

3-4- тоже налево

2. И.П.- тоже

1-обруч вверх

2- И.П

3-4- тоже.

3. И.П.- стойка ног врозь, обруч вверху.

1-наклон туловища вправо

2-И.П

3-4-тоже влево

4. И.П- тоже

1-наклон вперед прогнувшись

2-И.П

3-4- тоже

5. И.П- стоя, обруч вверху горизонтально

1-присесть, обруч через себя вниз

2-И.П

3-4- тоже

6. И.П-упор присев в обруче

1-упор лежа

2- упор присев

3-4- тоже

7. И.П-стоя в обруче, руки на пояс.

1-2- прыжки на правой

3-4-прыжки на левой

5-8- прыжки на двух ногах.

8. Ходьба на месте с восстановлением дыхания

I.КУВЫРОК ВПЕРЕД

1. Группировка из различных и. п.
2. Из упора присев перекат назад и перекатом вперед сед в группировке.
3. Из упора присев кувырок вперед в сед в группировке.
4. Из упора присев перекат назад и перекатом вперед упор присев.

5.Из упора присев кувырок вперед в упор присев.

II.Ходьба по гимнастической скамейке , перешагивая через предметы ( мячи):

1.на носках, руки в стороны

2.на всей стопе, руки за головой

3 с мешочком на голове

III. Эстафета «Доползи до предмета»

По сигналу первый в колонне бежит до скамейки, передвигаясь по ней на животе, подтягиваясь руками. Добегает до флажка и возвращается обратно бегом.

Перестроение в одну шеренгу

Ходьба с восстановлением дыхания

Игра « Повтори движение»

Перестроение в одну шеренгу. Подведение итогов. Домашнее задание.


	1мин

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

5-6 раз

1мин

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

30 сек

10мин

2-3 раза

4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз

10 мин

2-3 раза

2-3 раза

2-3 раза

2-3 раза

15сек

30 сек

1-1,5 мин

1мин
	Отметить отсутствующих. Проверить наличие формы.

« в одну шеренгу - становись!»

« на первый, второй – рассчитайсь!»

« в две шеренги – стройся!»

« в одну шеренгу – стройся!»

« напра- во!»

« налево в обход шагом – марш!»

Спина прямая

Руки вытянуты вверх, на носки подниматься выше, спину держать прямо.

Вперед не наклоняться, носки тянуть на себя, голову не опускать

Локти точно в стороны, спина прямая, колени не сгибать

«  бегом – марш!»

Руками работать свободно.

Спина прямая, бедро поднимать выше, приземляться на носки мягче.

Ноги не сгибать, приземляться мягче на носки, назад туловище не отклонять.

Руки работают свободно, выпрыгивать выше, приземляться мягче.

« шагом – марш!»

Вдох глубокий через нос

Выдох не задерживать.

Руки поднимать прямые вверх.

« направляющий –на месте!»

« класс – стой!»

« Нале- во!»

«Смирно!»

« На 2,4, на месте – рассчитайсь!»

« По расчету шагом – марш!»

Спина прямая, повороты выполнять медленно

Спина прямая, руки прямые, смотреть на обруч.

Наклоны выполнять глубже, ноги не сгибать.

Голову не  опускать, смотреть вперед, спину прогнуть, ноги не сгибать

Руки прямые, приседать глубже, спина прямая

Спину не прогибать, о пол опираться всей ладонью.

На носки приземляться мягче, выпрыгивать выше, за обруч не выходить.

Дышать глубже, выдох не задерживать.

Руки не ставить близко  ногам, спину округлить, голову стараться прижать к коленям

Оттолкнуться ногами, сгруппироваться.

Спина прямая, голову не опускать, на носки подниматься выше, руки прямые- точно в стороны

Локти развести в стороны

Сохранять равновесие

Правила:

- начинать по сигналу

- передавать эстафету хлопком

- передвигаться по скамейке, подтягиваясь двумя руками.

- обегать флажок

« в одну шеренгу- становись!»

« напра-во!»

« налево в обход шагом –марш!»

Правила :

Повторять движения точно за учителем

«направляющий на месте!»

« Класс – стой!»

« Напра-во!»




