План-конспект урока

Физическая культура и здоровье

                                Умения, навыки, способы деятельности
Урок №10.  Обучение технике метания малого мяча

Цели: -всестороннее воздействие на все системы организма учащихся
            -формирование необходимых умений и навыков
            -развитие физических качеств          
Задачи: -разучить технику метания  м/м
               - совершенствовать технику высокого и низкого старта
               - содействовать развитию быстроты и ловкости
               -содействовать воспитанию дисциплинированности 
Учебно-методическое обеспечение: спортивные фишки, теннисные мячи, координационная лестница

Этапы урока:

1.Подготовительная часть (15-17 мин)
1.1. Начальная организация занимающихся
       Построение, сообщение задач урока; 
       строевые  упражнения: повороты направо, налево, кругом;
       упражнения на внимание;
1.2. Различные варианты ходьбы : обычная ходьба,  высоко поднимая бедро, скрестным шагом, спиной вперед, с различным положением рук
1.3. Различные варианты бега: обычный, со сменой направления, через фишки : высоко поднимая бедро, змейкой, боком, спиной вперед                       (https://drive.google.com/open?id=17Fp4vTELLtudUPRHgpBLhlb55z22T55r)

1.4. Прыжки через фишки  и по координационной лестнице: врозь-вместе,   на одной ноге, на двух, боком.
1.5. Ходьба на восстановления дыхания (1-1,5 мин).

1.6. Перестроение из одной шеренги в четыре.

1.7. Общеразвивающие упражнения с мячом:
       № 1. И.п. ст. ноги врозь, руки опущены, мяч в правой.
               1- отставляя правую ногу назад, прогнуться назад, руки вверх, переложить мяч в другую руку;
               2- вернуться в и.п.;
               3- то же отставляя левую назад;
               4- и.п.
              (дозировка 4-6 раз)
      № 2.И.п. ст. ноги врозь, мяч в правой
             1-4- круги правой рукой, переложить мяч в левую;
             5-8- круги левой, переложить мяч в правую.
             (дозировка 2-4 раза)
       № 3. И.п. ст.ноги врозь, мяч в правой
               Перебрасывание мяча из руки в руку
              (дозировка 1-2 мин)
       № 4. Подбрасывание мяча на уровне головы с хлопками;
               (дозировка 1-2 мин)
       № 5. И.п.широкая ст., мяч в правой;
                 1- наклон вперед, положить мяч на пол;
                 2- и.п. без мяча;
                 3- наклон вперед, взять мяч левой;
                 4- и.п. мяч в левой;
                5-8- то же левой рукой.
                (дозировка  4-6 раз)
        
       № 6. И.п.ст.ноги врозь, руки в стороны, мяч в правой
                 1- выпад вперед правой, переложить мяч в левую руку над головой;
                 2- вернуться в и.п. мяч в левой;
                 3- выпад левой вперед, переложить мяч в правую руку;
                 4- и.п. 
               (дозировка 4-6 раз)
         № 7. И.п. сед на правой, мяч в правой руке;
                  Перекаты с ноги на ногу , катая мяч рукой из стороны в сторону. 
                 (дозировка 6-8 раз)           
2. Основная часть ( 20-25 мин)
2.1. Разучивание техники метания м/м
           -разучивание  и.п. при метании – 3-4 мин. (обратить внимание на держание снаряда);
           - принятие и.п. по команде «приготовились»  - 5-6 р.;
 Перестроение из четырех шеренг в  четыре колонны (сомкнуть строй к направляющим)
           -имитация метания м/м – 8-10 р ( исправлять ошибки, обратить внимание на хлестообразное движение руки);
            - поочередное метание мяча в колоннах по 4 человека – 5-6 р ( метать мяч только по команде «можно», идти за мячом только по команде  «взять снаряды» );
 2.2. Совершенствование техники высокого и низкого старта
           -поочередное выполнение ускорений с высокого старта – 3-4 р
           - то же с низкого старта – 3-4 р

  2.3. П/и «Смена фишек»
        Фишки располагаются по кругу. Каждый из детей занимает свою фишку (становясь над ней). Выбирается один водящий, который становится в центр круга. Задача учеников по сигналу перебежать на другое место и стать над фишкой. Задача водящего занять пустую фишку. Кому фишки не хватило становится водящим.
           Перед началом игры напомнить детям, что нельзя толкать друг друга, быть внимательным во время бега.
           Варианты усложнения: и.п. высокий старт; и.п. низкий старт; и.п при метания мяча; спиной в круг; и.п. сидя руки сзади и тд.

3. Заключительная часть ( 3-4 мин)
    3.1.Построение в одну шеренгу; подведение итогов урока; поощрение лучших; сообщение д/з.

Тема и задачи  урока соответствуют КТП  по предмету Физическая культура и здоровье                              
 ( https://www.aversev.by/rus/katalog/nachalnaya-shkola/24062)
Упражнения составлены на основе методического пособия

(https://www.aversev.by/rus/katalog/srednyaya-shkola/22379#nachalnaya-shkola)

