План- конспект урока

по физической культуре.

10 класс (девушки). 

Учитель физической культуры: Плотникова Н.В
Тема урока: Гимнастика. Опорный прыжок 
Задачи урока:

1. Учить с косого разбега  махом одной толчком другой прыжок углом через коня в ширину
2. Продолжить учить акробатическую комбинацию

3. Развивать координацию, гибкость, скоростно-силовые качества. 

Дата проведения:16.11.2024
Дата проведения:10.40-11.25

Место проведения: спортивный зал.

Спортивный инвентарь: гимнастические маты, гимнастические скамейки, гимнастический конь, гимнастический мостик.
	План урока.
	Ход урока


	Время
	Методические указания.

	Подготовительная часть.

        15 мин.
Основная часть.
         25 мин.
Заключительная часть.

          5 мин.
	1. Рефлексия  
2.  Построение в шеренгу

3.  Приветствие
5. Задачи урока
4.Задание для учеников, освобожденных от физических нагрузок

Строевые  упражнения.

Повороты на месте, кругом.

Ходьба с заданием:

- на носках, руки вверх;

-на пятках, руки за спиной обхватить локти;

-на внешней стороне стопы, руки перед грудью в «замок»

-в полном приседе, руки на колени

-упор лежа, перевороты правым (левым) боком
-перекат с пятки на носок, круговые движения в локтевых суставах
Бег с заданием:
-противоходом

-змейкой
- спиной (лицом) вперед
- поперек скамейки, скамейка между ног

-шагами польки, руки на пояс

- отталкивание правой (левой) согнутой ногой от скамейки

-приставным шагом (правым, левым боком), руки в стороны 
-поочередное отталкивание от скамейки с прыжками вправо и влево

-Ходьба с восстановлением дыхания

Перестроение в колонну по три
ОРУ с гимнастическими скамейками
1.И.П –стоя лицом к скамейке в шахматном порядке, руки на пояс

1-встать правой согнутой на скамейку

2-махом левой ноги назад -прогнуться, руки вверх

3-шаг левой назад

4- приставить правую, руки на пояс

5-8-повторить с левой ноги

2.И.П- стоя лицом к скамейке в парах, правая согнутая на скамейке , руки на плечи друг другу

1-опуститься на левое колено

2-и.п

3-4- то же с левой ноги

4.И.П- стоя левым боком к скамейке, левая прямая на скамейке, руки на пояс.
1-наклон к левой ноге, правую руку вверх

2-наклон прогнувшись вперед, руки вперед

3-наклон вниз, руки вниз

4-и.п

5-8-то же с правой ноги

5.И.П- сед продольно хватом за дальний край 

1-согнуть ноги к груди

2-сед углом

3- согнуть ноги к груди

4- и.п

6. И.П- скамейка слева, стойка ноги врозь, наклон влево, взявшись левой рукой за ближний, правой за дальний край скамейки

1-2- поднять скамейку вверх

3-4-поставить справа

5-8-то же в другую сторону
7. И.П- сед поперек, скамейка между ног, руки на пояс

  1 – поворот влево, правой рукой коснуться сзади сидящего

  2- и.п

  3-4-то же в другую сторону
8.И.П- стоя лицом к скамейке, правая согнутую на скамейку. Прыжки со сменой ног
Основная часть.

1.  Акробатика.

Подводящие упражнения
1. - Повороты головы вправо-влево, вперед, наклоны головы к правому и левому плечу
2. -Из упора присев перекат назад в группировке и перекатом вперед сед в группировке
3. -Из упора присев перекатом назад стойка на лопатках (держать),  перекатом вперед упор присев
4. -Из упора присев кувырок вперед в упор присев 

5. -Из упора присев кувырок назад в полушпагат 
6.  Акробатическая комбинация

И.п - основная стойка, правую (левую) руку поднять вверх

1.Опускаясь на колени, наклон назад, руки на пояс

2. Выпрямляясь с поворотом налево, сед и угол (держать), руки в стороны

3.Лечь и стойка на лопатках - перекатом вперед наклон вперед

4.Кувырок назад  в полушпагат, прыжком упор присев

5.Встать и прыжок на 180 градусов

6.Из упора присев кувырок вперед

7.Встать и шагом левой перекидной прыжок в выпад правой, руки в стороны

8.Равновесие на одной, приставляя ногу  прыжок на 360 градусов- о.с, руку поднять вверх
2.  Опорный прыжок.
С косого разбега махом одной толчком другой прыжок углом через коня
Подводящие упражнения
1. -прыжок способом «перешагивание»  через гимнастическую скамейку 
2. –стоя на гимнастическом  мостике, толчком левой махом правой сед на коне  опереться руками сзади и, делая взмах ногами вверх - вправо, соскок  со снаряда и приземлиться левым боком к коню, руки в стороны
3. -с одного шага толчком левой и махом правой сед на коне и взмахом ног соскок углом вправо, приземлиться левым боком к коню, руки в стороны

4. - с небольшого разбега прыжок углом вправо махом одной толчком другой.
3.  Теория

Ссылка на онлайн тест https://onlinetestpad.com/ru/tests/physical-culture

Подведение итогов урока.
Рефлексия.

Подведение итогов урока. Результативность учащихся. 

Отметить  ребят, особо успешно, выполнивших гимнастические упражнения.

Отметить активность учащихся.

Дать домашнее задание.
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	Если вы пришли  с хорошим настроением, поставьте магнит на 1 ступень пьедестала. Если вы волнуетесь, переживаете, поставьте магнит на 2 ступень. Если у вас плохое настроение, то на 3 ступень. 

В одну шеренгу- становись! Равняйсь! Смирно! Здравствуйте 10-ый класс! Как вы думаете ,чем мы сегодня будем заниматься?(работа по станциям) Обратите внимание ,какие плакаты вы видите?(акробатика, опорный прыжок, теория) Какие задачи мы поставим на урок?(учить прыжок углом через коня в ширину, продолжить учить акробатическую комбинацию, решать тест)
Так как в классе есть освобожденные,  для вас  я приготовила работу,  вам необходимо создать презентацию на тему «Опорный прыжок». На столе есть  рекомендации и подсказки, а также методическая литература, также можно пользоваться интернет - ресурсами.

Напра-во! Нале-во! Кругом! Прыжком-напра-во! В обход налево шагом-Марш!
Четкое выполнение команд.     Внимание учащихся.
Следим за осанкой, руки прямые, ноги в коленях не сгибаем
Лопатки соединить, подбородок поднять
Ноги «колесом», колени мягкие
Следим за осанкой 
Таз не опускаем
Мягко перекатываемся с пятки на носок
Бегом-Марш! Противоходом налево-Марш! Противоходом направо-Марш! Змейкой – Марш! Интервал, дистанция 2 шага.
По свистку спиной вперед, смотрим через левое плечо назад

Ноги шире плеч
Шагами польки с правой ноги -Марш! Тянем носок, шаг с прямой ноги.

Энергичнее отталкиваемся вверх, стопу ставим полностью на скамейку
Выпрыгиваем вверх, руки прямые

Энергичнее отталкиваемся от скамейки, стопу ставим полностью на скамейку
Шагом-Марш! Руки через стороны вверх-вдох, опускаем руки- выдох.

В колонну по три через центр налево –Марш! Интервал -3 шага. 
Мах выше, прогнуться в спине, руки прямые
Спина прямая, присед глубже
Ноги в коленях не сгибать, спина прямая, тянемся за руками
Лопатки соединить, колени подтягиваем к груди, носки натянуть
Руки выпрямить над головой, ноги на ширине плеч
Скручивание глубже, коснуться рукой плеча сзади сидящего
Активнее помогаем руками, отталкиваемся от скамейки вверх
Поаплодируйте себе, если у вас получилось выполнить все упражнения красиво и четко.
О чем мечтает каждый спортсмен? (оказаться на высшей ступени пьедестала). Сегодня и у вас есть такая возможность. В этом нам помогут  звездочетки, в которых вы будете фиксировать свой результат.(раздать звездочетки) После выполнения упражнений на каждой станции предлагаю оценить свою работу по критериям, которые прописаны в звездочетке и продублированы на рабочих карточках. Если вы поставите себя на 1 место пьедестала, вклейте в звездочетку золотую звезду, серебряную, если на второе и зеленую звезду, если на третью ступень.
Вы уже разделены на 3 отделения. Кто желает стать командирами? (вручить маршрутные листы ) Переходы  выполняем по маршрутному листу. Отлично! Командир встает вперед. На каждой станции внимательно читайте инструкции к выполнению заданий, типичные ошибки и страховку. 
К первой виду шагом-Марш! Направляющий на месте, отделение-стой! Нале-во! Приступить к выполонению упражнений! 

Работа в парах поточным способом. Обратить внимание на группировку. Выполняют страховку в парах, стоя сбоку. Корректирую типичные ошибки. Обратить внимание на положение головы, круглую спину, слегка разведенные колени. 

Свой результат фиксируем  в звездочетке.

Закончили упражнение! Становись! Напра-во! К следующему  виду шагом-Марш!

Направляющий на месте, отделение-стой! Нале-во! Приступить к выполонению упражнений!
Выполняют поточно

Типичные ошибки.
1. Ноги над снарядом не соединяются.

2. Слишком низкое положение таза над конем.

3. Руки на опору ставятся не параллельно.
Страховка и помощь: стоя у места приземления боком к снаряду, одной рукой за плечо, другой за пояс или спину.
 Закончили упражнение!
Свой результат фиксируем в звездочетке.
Становись! Напра-во! К следующему виду шагом-Марш!

Направляющий на месте, отделение-стой! Нале-во! Приступить к выполонению упражнений!
Выполняют онлайн-тест по физической культуре

Коррекционная работа: подготовить тест в ворде, если не загрузится интернет.

Закончили упражнение!
Свой результат фиксируем в звездочетке
Напра-во! В общий строй шагом –Марш!
Подведем итоги урока. Сделайте шаг вперед, если в вашей звездочетке только золотые звезды? Почему? Молодцы! Вручить медали. Сделайте шаг перед, если у вас есть и золотые и серебряные звезды.  Какие упражнения для вас показались сложными или не получились? Сделайте шаг вперед, если в вашей зачетке все звезды разного цвета. Как вы думаете, над чем еще нужно поработать? Я уверена, что если заниматься физкультурой  дома и в спортивных  секциях, то вскоре в вашей звездочетке окажутся только золотые звезды.

А сейчас мы вернемся к пьедесталу.  Прикрепите магнит на первое место поверх пьедестала, если ваше настроение стало лучше. Если настроение не изменилось - на  второе. Если изменилось в худшую сторону, то на третью. (Прокомментировать результат).

Как вы думаете, для чего девочки работали над презентацией, тема которого «Опорный прыжок»? Девочки не только подготовили презентацию, но еще и отправили в нашу группу в ВК для того, чтобы вы подготовились к теоретическому тесту, который вы будете решать на следующем уроке.
Равняйсь! Смирно! Урок закончен, до свидания!
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