План-конспект урока в 4 классе по разделу «Гимнастика с элементами акробатики» 
учителя физической культуры МБОУ СОШ №19 Алексеевой Ольги Фёдоровны
Задачи урока: 

-  освоение элементов современного танца под музыкальное сопровождение;

- обучение выполнения  «мостика» из положения стоя;

- совершенствование  лазания по канату в три приема.

- развитие координационных способностей

Место проведения: спортивный зал школы.

Необходимое оборудование и инвентарь: музыкальный центр, флешносители, гимнастические маты, канат, гимнастические скамейки. 

	Этап урока
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	Вводно-подготовительный ( 10 мин.)
	Построение, рапорт физорга, приветствие.
Сообщение задач урока. Выполнение строевых упражнений: 1-2 – поворот кругом, 3-4 – поворот направо, 5-6 – поворот кругом, 7-8 – поворот налево.
Ходьба на носках, на пятках с различным положением рук.
Легкий бег. Шаги галопа, польки, переменный шаг.

Перестроение в три шеренги. Выполнение танцевальных движений под музыку.  Движения руками:
I. И.п. – основная стойка, руки перед грудью, ладони повернуты внутрь, пальцы вместе. 1- руки в стороны, ладони вперед, 2- и.п.

II. И.п. – то же. 1- правую руку в сторону, ладонь вперед, 2 – и.п., 3 – левую руку в сторону, ладонь вперед, 4 – и.п.

III. И.п. – то же. 1 – поворот туловища вправо, руки в стороны, ладони вперед. 2 – и.п., 3 – поворот туловища влево, руки в стороны, ладони вперед, 4 – и.п.
 Движения ногами:

I. И.п. – руки на пояс. 1 – полуприседая на левой, правую скользящим движением в сторону на носок, 2 – и.п. 3-4 – то же с другой ноги в другую сторону. 
II. И.п. – полуприсед на обеих ногах, руки на пояс. 1- правую скользящим движением в сторону на носок, 2 – и.п.  3-4 – то же с другой ноги и в другую сторону.

Сочетание движений рук и ног.

I. И.п. – руки перед грудью ладони повернуты внутрь. 1 – полуприсед на левой, правую скользящим движением в сторону  на носок, руки в стороны, ладони вперед. 2- и.п.  3-4 – то же в другую сторону и с другой ноги. 

II. И.п. – то же. 1 – правую ногу в сторону на носок, правую руку в сторону, 2 – и.п. 3 – левую ногу в сторону на носок, левую руку в сторону. 4 – и.п.

	30 сек.
1 мин.

30 сек.

1 мин.

7 мин.


	Внимательно выполнять повороты.

Выполняется под музыку «Пульс улицы» (А.Козлов).
Под негромкое звучание – ходьба на носках, звук усилен - переход на ходьбу на пятках.

Выполняется под музыку Детская полька».
Выполняется под музыку «Джайв» (Л. Лядов)
При выполнении обращать внимание на то, чтобы ученики не сутулились, не поднимали плечи, старались соединить лопатки.

Движения рук дополняются поворотами туловища вправо и влево.

Поворот туловища выполнять энергично, руки держать точно в стороны. 

Выполняется под музыку «Праздник снега» (А.Левшин – М.Танич).
При выполнении этого движения центр тяжести остается на опорной ноге. Глубоко приседать не надо, так как это затрудняет выполнение  движений.    
Выполняется под музыку «Дети декабря» (Б.Гребенщиков).  

При выполнении этого движения выполняется небольшая волна туловищем.                                                

	Основная часть (27 мин.)
	Объяснение заданий на станциях и количество выполнения упражнений для учеников разных групп физической подготовленности.
Инструктаж по технике безопасности при выполнении упражнений по станциям. Объяснение выполнения страховки при выполнении «мостика» и лазания по канату.

Учащиеся делятся на 4 команды и выполняют упражнения по станциям.
1 станция. Упражнения в мостиках.

1.И.п. – «мост» из положения лежа на спине. Четыре покачивания вперед в чередовании с четырьмя покачиваниями назад, упор присев поворотом кругом.

2. И.п. – «мост». Левую руку вперед, в и.п. Правую руку вперед, в и.п.

3.И.п. – «мост». Сгибая поочередно правую и левую ногу. Встать в «мост» на коленях. Попробовать подняться в стойку на коленях.
4. И.п. – стойка ноги врозь, руки вверх. Наклониться назад в «мост» с поддержкой страхующего и вернуться в и.п. с поддержкой напарника.

2 станция. Лазание по канату в три приема. Группа с низкой физической подготовкой выполняет захват каната ногами и руками.

3 станция. Броски набивного мяча в парах от груди.

4 станция. Висы лицом и спиной к гимнастической стенке и поднимание согнутых ног из висов.
Эстафеты с элементами гимнастики:

1. Построение парами. Взявшись за руки, добежать до мата, выполнить поочередно «мостик», второй партнер выполняет подлезание под «мостик». Выполнив упражнения, вернуться к команде, взявшись за руки.

2. Построение то же. Взявшись за руки, добежать до гимнастической скамейки. Один партнер выполняет подтягивание на животе по скамейке, второй – пролезает под скамейкой. Обратно – меняются местами.
	1 мин.
1 мин.

на каждой станции упражнения выполняются по 4 мин. 30 сек., затем по сигналу – переход к другой станции.

7 мин.
	После выполнения каждого упражнения в  «мостиках» выполнять 5-6 наклонов.
Держать спину.

Страхующий поддерживает партнера под спину.

Опускаться вниз постепенно, помогая себе руками и ногами.

Выполняются под музыку «Мозаика» (В.Малежик).

	Заключительная часть  (3 мин)
	Упражнения на восстановление дыхания и расслабление:
а) руки в стороны-вверх, глубокий вдох. Возвратиться в и.п., полный акцентированный выдох.
б) расслабленное потряхивание конечностями в положениях: руки вперед, вверх, в стороны, вниз. Потряхивание поднимаемой правой ноги, левой ноги.

Подведение итогов урока. Выставление оценок. Домашнее задание: упражнения в «мостиках» 1,2,3 – выполнять дома на ковриках.
	2 мин.
1 мин.
	Выполняется под музыку  «Как прекрасен этот мир» (Д.Тухманов – В.Харитонов).


