План конспект урока по гимнастике.

Задачи урока:
1. Совершенствование техники выполнения: мостик, стойка на руках,  стойка на лопатках,  ласточка.

2. Совершенствование кувырка вперед, назад.
3. Развитие общей выносливости.

Воспитательные задачи: Воспитание потребности  и умения  самостоятельно заниматься физическими упражнениями.

Оздоровительная задача: сохранение правильной осанки.
Инвентарь: гимнастические маты, 

	Часть урока
	Содержание
	дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	Построение, объяснение задач урока,
повторить ТБ и правило поведения на уроках физической культуры. Требование к спортивной форме.
ОРУ в движении:

1. Ходьба: обычная,

2.  на носках, 

3. на пятках, 

4. перекатом с пятки на носок, руки выполняют упражнение «волны».

5. Ходьба на внутренней и внешней стороне стоп ног. 

6. Ходьба в   приседе. Руки за головой.

Бег в среднем темпе.

Бег с переходом на ходьбу.
Построение в 2 колонны, разомкнуться.

И.п.-о.с
1-наклон головой вперед

2-назад

3-вправо

4-влево

И.п.-о.с

1-руки вверх

2-вперед прямо

3-в стороны

4-И.п

И.п.-о.с ноги врозь

1-наклон вперед

2-назад

3-вправо

4-влево

И.п.- о.с

1- упор присев

2-упор лежа 

3- упор присев

4-И.п.

И.п.-о.с

1- мах правой ногой вперед

2-и.п

3-мах левой

4- и.п

И.п. -сед ноги врозь

1-наклон вперед

2-к правой ноге

3-к левой ноге

4- и.п

И.п.-о.с

1,2,3 –прыжки на месте
4- прыжок через правую сторону с поворотом на 3600
	1 мин.

1 мин.

2мин.

2мин.

3-4р

3-4р

3-4р

3-4р

3-4р

3-4р

3-4р


	Подняться выше на носки, спина прямая.

Движение энергично.

Следить за осанкой.

Дыхание не задерживать, следить за движением рук и ног.
Руки прямые в локтях не сгибать.

Стараться прогнуться

Спину держать прямо

Руки поочередно выносить вперед

Ноги в коленях не сгибать

Руки на поясе

	Основная
	Построить в колонну и рассчитать на 1,2,3.

Станции:

№1 Упражнения:

1. Из упора присев перекат назад в группировке и перекат вперед в упор присев.

2. Из о.с. упор присев и перекат назад с максимальной скоростью. Возвратиться в упор присев.

Кувырок назад: Из упора присев ноги на ширине стопы. Плечи слегка вперед, отталкиваясь руками, быстро перекатиться на лопатки и, опираясь руками, перевернуться через голову, разгибая руки вернуться в упор присев.
Кувырок вперед: Из упора присев, выпрямляя ноги (поднимая таз), перенести вес тела на руки. Сгибая руки и наклоняя голову вперед, толчком ног перевернуться через голову. Коснувшись лопатками пола, быстро сгруппироваться и, сделав перекат вперед, вернуться в упор присев.

№2 Прыжки на скакалке  два подхода по 50р
№3  два подхода

        Мостик

       Стойка на руках

       Стойка на лопатках

       «Ласточка» 

Подвижная игра: «Охотники и утки»
	6-8р

6-8р

6-8р

6-8р


	 Следить за постановкой рук, группировкой.
Следить за правильным выполнением


	Заключительная
	Построение

Гимнастика для глаз
Подведение итогов
Домашнее задание
	1 мин.
1 мин.
1 мин.
	


