ПЛАН – КОНСПЕКТ

УЧАЩИХСЯ 2 КЛАССА

Тема: 1. Повторение строевых упражнений ( Равняйся, смирно, по порядку номеров рассчитайся).

2. Перестроение из одной шеренги в две. Совершенствование поворотов налево, направо.

3. Эстафеты.

Задачи урока:

1. Образовательные: совершенствование строя, строевых приемов.

Способствовать развитию двигательных качеств ( быстрота, ловкость), подтянутости, правильной осанки.

2. Оздоровительные:  формировать правильную осанку, развивать скоростно-силовые качества.

3. Воспитательные: воспитывать умение четко, красиво выполнять строевые приемы всем классом, воспитывать чувство ответственности за команду.

Контингент смешанный.
	Части урока
	Содержание
	дозировка
	Организационно

Методические указания

	Подготовительная часть    15 мин.
	Построение, рапорт, сообщение задач на урок. Команды: становись, равняйся, смирно, по порядку рассчитайся. Оценивает физорг класса. Повороты на месте. Расчет на первый – второй, перестроение из одной шеренги в две, совершенствование. На месте. Стой.

· движение налево в обход с выполнением заданий:

· 1. на носках, руки на поясе, 

· 2.на пятках, руки за голову,

·  3. на внешней стороне стопы

· бег

бег с заданием: по свистку – бег, - спиной вперед смотреть через левое, правое плечо.

Движение налево в обход обычным шагом образовать круг.

Обще развивающие упражнения.

1.И.П. – О.С.

1-2 – дугами наружу руки вверх:

3-4 – И.П.

2.И.П. – О.С.

1 – присесть , хлопок перед собой.

2 – И.П.

3.И.П. – стойка ноги врозь, руки за голову

1-3 – три пружинящих наклона:

4 – И.П.

4. И.П. – стойка ноги врозь, руки на поясе.

1- поворот туловища налево, руки в стороны

2 – И.п.

3 –4 – то же в другую сторону.

5. И.П. – О.С., руки на поясе.

1 – прыжок ноги врозь;

2- прыжок ноги вместе.

6. На право, ходьба на месте в обход налево в колону по одному.

7. Перестроение из одной шеренги в две.


	5-7 мин.

0,5круга

0,5 круга

0,5 круга

2 круга

8 раз

 15 раз

8 раз.

8 раз

8 раз


	Обратить внимание на внешний вид 

Добиться четкого выполнения команд, поворот головы, строевая стойка.

Руки прижаты , туловище прямо, вторые заходят за первых с левой ноги, вторая шеренга равняется по направляющему.

Следить за осанкой.

Обращать внимание на то как четко реагируют на сигналы, своевременно ли выполняют действия. Разомкнуться на вытянутые руки.

Выполнять раздельным способом. Поднимая руки вверх, посмотреть на них, сделать вдох, опуская руки – выдох, следить за правильным положением рук.

Хлопок выполнять одновременно, спина прямая, стараться под счет.

Постепенно выполнять наклоны ниже.

Следить, чтобы локти не опускались при поворотах, ноги оставались на месте.

Синхронность движений, делать под счет.

После прыжков подать команду: - на месте шагом марш.

Разбить на команды



	Основная часть 20 минут
	Эстафеты

1 Беговая

2. Прыжковая в присяде, обратно

 бегом 

3. С прыжками через резинку

4. С набивным мячом в колонне, мяч между 

ног,

 последний берет мяч, бежит до

 линии финиша

обратно встает вперед колоны, ноги врозь.

5. бег в обруч

Прыжки на скакалке.
	2 раза

1 раз

1-2 раза

1-2 раза

3х30 сек.
	Дисциплина, техника безопасности.

Мяч отдавать аккуратно.

Выполнять фронтально. Сначала одна шеренга, другая считает, потом меняются. Прыгать 30 сек. Без остановок. Перерыв между подходами 10 сек.

	Заключительная часть 5 мин.
	Заключительная часть 

1. построение в одну шеренгу.

2. игра на внимание «Огонь, вода, земля, воздух» или «Великаны, карлики».ю

3. Подведение итогов урока.

4. Домашнее задание: Купить скакалки, самостоятельно прыгать: цель за 1 мин – 80-100 раз. Пресс – 3х15-20 раз.

5. Организованный уход.
	1-2 раза

1-2 мин.
	Отметить самых внимательных.

Всех отметить.

Дисциплина.


