Конспект  урока по физической культуре
Тема: «Метание»

                                                                 Ренжин С. В., учитель

                                                                физической культуры муниципального

                                                                общеобразовательного учреждения

                                                               «Средняя общеобразовательная школа № 3
                                                                села Прасковея Буденновского района»

Цель: формировать знания и представления  учащихся о правилах подвижных игр; развивать силу рук, координацию движений в пространстве, работать над развитием внимания, памяти; воспитывать доброту и взаимовыручку.

Ход урока   1.

1. Вводная часть.

1. Подвижная игра «Найди пару» (Приложение 1).

2. Строевые упражнения и перестроения.

Выполнение команд для перестроения: «Через центр в колонну по два (по три, по четыре) марш!», « В обход по залу в колонну по одному, марш!», «по расчету на 3-6 на месте стройся!». 

3. Комплекс общеразвивающих упражнений 1 с обручем (Приложение 2)

4. Разновидности ходьбы и бега

5. Танцевальные упражнения, ритмические движения.

6. Подвижная игра «Жмурки с голосом» (Приложение 3)

2. Основная часть.

1. Разминка и обучение технике метания с использованием упражнений имитации техники метаний.

2. Выполнение учебных заданий:

Броски мяча (большого и малого) в стену одной и обеими руками на дальность отскока с расстояния 3 -6 м из различных положений с места и после разбега.

Метание мяча в цель по горизонтальной и вертикальной мишени с расстояния 4 – 8 м. Хват мяча, бросок мяча кистью вниз перед собой.

3. Игра в баскетбол.

4. Подвижная игра «Подвижная цель» (Приложение 4).

3. Заключительная часть.

         Упражнения на восстановление дыхания. Упражнения на внимание. Упражнения для правильной осанки. Упражнения на релаксацию. Малоподвижные игры. Подведение итогов.

                                               Приложение 1

Подвижная игра «Найди пару».

Играющим раздаются полоски бумаги с изображениями животных. Не разговаривая, каждый должен найти себе пару, то есть партнера с такой же картинкой. Пары становятся в круг. Усложнения: каждая пара изображает в движении свое животное, а остальные должны отгадать, кого им представляли.  

                                                Приложение 2

Комплекс общеразвивающих упражнений с обручем 1.
И . п. – основная стойка в центре лежачего на полу обруча. На счет «раз» – присесть, развести руки, взять обруч; на счет «два» – встать, поднять обруч горизонтально вверх, потянуться; на счет «три» – присесть и положить обруч на пол; на счет «четыре» – вернуться в исходное положение. Обруч взять хватом сверху, поднимая его, следить за сохранением горизонтального положения. Приседая, делать выдох, вставая – вдох.
И. п. – стойка ноги вместе, обруч вертикально над головой, хват немного выше плеч. На счет «раз» – отставляя правую ногу в сторону на носок, наклон вправо, смотреть на обруч; на счет «два» – вернуться в исходное положение; на счет «три-четыре» – то же в левую сторону. Все движения выполнять в одной плоскости, не поворачивая обруч. При наклоне плечевой пояс закрепить, вес тела на опорной ноге. Дыхание равномерное.
И. п. – стойка ноги врозь, обруч вертикально за спиной. На счет «раз» – поворот туловища налево (выдох); вернуться в исходное положение ( вдох); на счет «три-четыре» – то же направо. При поворотах плечевой пояс и руки фиксировать так, чтобы они находились все время в плоскости обруча, ноги с места не сдвигать, пятки от пола не отрывать.
И. п. – лежа на спине, обруч горизонтально на уровне груди. На счет «раз-два» – приподнять обруч и, сгибая ноги вперед, продеть их в обруч, выпрямить и опустить на пол; на счет «три-четыре» – подеть ноги назад и вернуться в исходное положение. Лежать прямо, голову не поднимать.

И. п. – сед ноги врозь, зацепив обруч носками ног и держа его прямыми руками в наклонном положении. Перекат назад на спину до касания лопатками и затылком пола и перекат вперед в исходное положение. При выполнении упражнения ноги и руки прямые. При движении назад обруч тянуть руками на себя, а при движении вперед – нажимать на обруч ногами. Дыхание равномерное. Освоив задание, выполнять его под счет.
И. п. – сед ноги скрестно в центре лежащего на полу обруча. На счет «раз-два» – поднять обруч горизонтально вверх и, поднимая голову, прогнуться (вдох); на счет «три-четыре» – вернуться в исходное положение, опуская голову и плечи (Выдох). Поднимая обруч, стараться отводить руки немного назад, подавая грудь вперед.
И. п. – стойка ноги вместе, обруч держать за нижний край вертикально перед грудью. Прыжки с ноги на ногу через обруч, вращая его вперед. Прыжки чередовать (вначале с правой ноги, затем с левой). Коротким энергичным движением ускорять внизу вращение обруча (чтобы он завершал круг). Освоив прыжки с вращением обруча вперед, можно выполнять упражнение с вращением назад. Дыхание равномерное. После прыжков перейти на ходьбу.

                                                                         Приложение 3.

Подвижная игра «Жмурки с голосом».

Играющие образуют круг, взявшись за руки. Жмурка становится в середину круга, и ему завязывают глаза. Затем участники игры двигаются по кругу в любую сторону до тех пор, пока жмурка не остановит их командой «Стой!». Жмурка протягивает руку, и за нее должен взяться тот из играющих, на кого она показывает. Затем игрок должен что – нибудь произнести, изменив голос, при этом должна быть полная тишина. Если водящий угадает игрока, то они меняются местами. Требовать подачу голоса можно до трех раз, после чего жмурка обязан угадать того, кто держит его за руку, или продолжать водить.

                                                                    Приложение 4.

Игра «Подвижная цель».

Из участников образуются 2-3 команды. Перед каждой на расстоянии 3 м ставится машинка. Игроки бросают мячи в цель, стараясь откатить машинку подальше. После 8-10 бросков игра заканчивается. Выигрывает команда, чья машинка откатилась дальше от исходной линии.

