План - конспект урока гимнастики для учащихся 3 – го класса

Задачи урока:

1. Разучить  технику ходьбы  по гимнастической скамейке
2. Развивать динамическую силу мышц брюшного пресса для выполнения упражнений в висах на гимнастической стенке.

Тип урока: комбинированный, место проведения  спортивный зал № 2
Инвентарь – гимнастическая скамейка, гимнастические  маты, гимнастическая стенка.
 Урок проводит учитель Ушакова О.А.
	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть урока
	Построение, рапорт, приветствие, сообщение задач урока.

Ходьба: на носках,

На пятках,

В полуприсяди.

Попеременно на носках. на пятках.

Перекат с пятки на носок.

Бег: медленно

С ускорением,

Приставными шагами левым, правым боком, с махом прямых ног вперед,

С махом прямых ног в стороны,

С махом прямых ног назад,

С высоким подниманием бедра,

С захлестыванием голени,

С ускорением.

Строевые упражнения:
Повороты,
перестроение из одной шеренги в две,
из колонны по одному в колонну по три.

ОРУ 
1. И. п. основная стойка, наклоны головы вперёд, назад, влево, вправо перейти на вращение.

2. И. п. основная стойка руки к плечам. Вращение плечами 4 раза вперёд, 4 раза назад.

3. И. п. Ноги на ширине плеч руки на поясе. На счёт 1 – 2 наклон влево, на счёт 3 – 4 наклон вправо.

4. И. п. стойка руки на поясе, ноги на ширине плеч.   на счёт раз наклон к правой ноге, на счёт два наклон вперед. на счёт 3 к левой ноге, на счёт 4 -И. 5.И.П. стойка ноги врозь- руки за голову в замок.1-2 повороты влево, 3-4 повороты в право.
6.И.П.о.с. 1- присед, 2 – и.п.3- присед 4и.п.

7.Прыжки
Перестроение в колонну по одному.
	1 минута
1 минута
2 минуты
1 минута

1 минута

3 минуты

6 – 8 раз

8 – 10 раз

6 – 8 раз
	Следить за осанкой, за четким выполнением команд ,за наличием формы.
Выполнение в среднем темпе. Темп задаётся подсчётом. Смену заданий производить по команде.

Руки в стороны. Ладони вниз, смотреть вперед.
Ноги в коленях не сгибать ,мах точно в сторону.

Колено до прямого угла, руки на поясе, работать высоко на стопе.
Команды выполнять четко, своевременно.
Следить за осанкой. Смотреть вперед.

Упражнение выполнять под счет.

Наклон выполнять точно в сторону, руки на поясе. Наклон вперед, коснуться носка ног, ноги в коленях не сгибать.

Спину держать ровно. Колени вместе.

	Основная часть урока
	1. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке.
2. Ходьба на носках на гимнастической скамейке, руки на пояс.

3. Поворот прыжком на 90 градусов, добиться полного разгибания ноги и туловища при его выполнении.

4. Вис на гимнастической стенке, поднимание ног до прямого угла.

5.Поднимание туловища из положения лежа руки за голову.
	22 минуты
3 минуты
8 минут

6 минут

5 минут
	Распределить обязанности при постановке снарядов.
Следить за полным разгибанием ног и туловища.

Страховка преподавателем

	Заключительная часть урока
	1. Упражнения на восстановление дыхания.

2. Подведение итогов урока.

3. Игра на внимание «Класс, смирно!»

	5 минут
	Комплекс упражнений  № 3


