Муниципальное специальное (коррекционное) образовательное учреждение

для обучающихся воспитанников с ограниченными возможностями здоровья

специальная (коррекционная) общеобразовательная

школа-интернат V вида №11

г. Челябинска
ПЛАН – КОНПЕКТ
УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В   3   КЛАССЕ.

Тема урока: Настольный теннис.
 Обучение технике жонглирования мяча на ракетке.
Разработала: Столярова Тамара Александровна, учитель физической культуры, высшая квалификационная категория.

1. Продуктивные задачи:

- создание условий для успешного развития  координационных и скоростных способностей детей с целью укрепления здоровья;
- создание условий для самовыражения и творческой активности;
- обучение техники жонглирования мяча на  теннисной ракетке;

- совершенствование умений работать индивидуально, в парах и в командах.

2.Место проведения: спортивный зал МСКОУ школы-интерната №11.

3.Инветарь: теннисные ракетки и мячи.

4.Время проведения: 15 декабря, 9ч.25мин.
	Частные задачи
	Содержание урока
	дозировка
	Методические указания


	Организовать учащихся на решение поставленных задач

Подготовить организм к последующей нагрузке
	I . Вводно – подготовительная часть
	10мин.
	

	
	1.Построение, расчет, приветствие, сообщение задач урока.

2.Объяснение игры «Плетень». Расчет на первый- второй, построение в два «плетня». Игра продолжается на протяжении всего урока.
3.Различные виды ходьбы:

на носках – руки вверх, 

на пятках – руки за голову, 

на внешней и внутренней стороне  стопы – руки на поясе, 

полуприсед – рыки в стороны,в полном приседе – руки на колени, спортивная ходьба – руки согнуты в локтях.

4.Обычный бег по кругу, 

бег приставными шагами правым и левым боком, обычный бег.

5.Ходьба с восстановлением дыхания.

6. Игра    «Плетень»
Перестроение из колоны - по одному в колону - по два человека. Размыкание на вытянутые руки приставными шагами.

6.ОРУ на месте (без предметов)
- и.п. – о.с. руки  внизу, 

1. руки вверх, прав. ногу назад - вдох,
 2. И.п.- выдох,  
3. руки вверх, лев. ногу назад - вдох,
 4. И.п. –выдох.
-и.п.- о.с. руки на поясе

Упражнение «часики» - наклоны головы вправо и влево. 
-и.п.- ноги на ширине плеч, руки в замок перед грудью.
1. руки вверх - посмотреть, 2-и.п.

3. поворот вправо, руки вправо, 4.и.п., 

 5. Поворот влево, руки влево, 6. И.п.

7. наклон вперед, руки вниз,   8. И.п.

-и.п. ноги на ширине плеч, руки - на поясе «березка»
1-3  наклоны вправо, левую руку вверх

4-и.п.           5-7 – тоже влево, 8 –и.п.

-и.п.- о.с. 
1-наклон вперед, 2-упор присев, 3-наклон вперед. 4- и.п.
-и.п.- о.с. руки внизу, прыжки на месте на двух ногах с движением рук, 

1-правая на пояс, 2-левая на пояс, 3-правая к плечу, 4-левая к плечу, 5-правая вверх, 6-левая вверх, 

7-8 два хлопка над головой, 1-8 тоже в обратном направлении.

Восстановление дыхания (упражнение «тряпичная кукла)

7.Игра   «Плетень». 
	30сек.

     30сек.

1мин.

1мин.

30сек.

5мин.

4-6 раз

  3-4 раза

4-6 раз

4-6 раз

6-8 раз

2-3 раза

 30сек.

30сек.
	Лопатки сведены, смотреть вперед

Правильное расположение рук
 соблюдение дистанции, 

следить за осанкой, темп средний

дыхание ровное, темп средний, нога к ноге, точно боком

соблюдение дистанции

соблюдать правильную последовательность выполнения

 наклоны головой максимальные

смотреть на руки, ладони наружу
ноги прямые, наклоны пружинящие 

спина прямая, пятки от пола не отрывать

прыжки на носках, темп  средний

Вдох через нос, выдох через рот

Отметить лучших

	II
	Основная часть
	27мин.
	

	
	1.Взять тен.мячи, перестроение в колонну по два человека.

2.Совершенствование умений ловли и броска теннисного мяча индивидуально и в парах одной и двумя руками.
3.Игра «плетень»

Построение в шеренгу по одному.
4. Обучение технике жонглирования мяча на ракетке:

- повторение правильной хватки ракетки (правая и левая сторона ракетки);
-подводящие упражнения: ходьба (лицом и спиной вперед),  неся мяч на правой и левой стороне ракетки;
-показ, рассказ  жонглирования мяча на ракетке: ракетка на уровне пояса, мяч набиваем не выше 10-15см,  ракетку держим параллельно полу. Продвигаемся по прямой в шеренге
-самостоятельное жонглирование мяча на правой, на левой и двух сторонах ракетки;

5.Игра «Плетень», перестроение в колонну по два человека

-жонглирование мяча ракеткой в парах
6.Игра «Плетень», перестроение для эстафет с элементами тенниса:
-бег, прижав мяч ракеткой к спине ;

-бег, неся мяч на ракетке с проползанием на коленях по матам;
- бег с набиванием мяча на ракетке.

- катим мяч по полу ракеткой
	30сек.
5мин.

30сек.
15мин.

7мин.
	Развитие мелкой моторики, четкое сжимание пальцев кистей рук
Ракетку держим, не напрягая кисть руки.
Отметить лучших

Темп набивания мяча медленный, 
стараемся набивать, не сходя с места

с отскоком об пол и без отскока

Развитие скоростных и координационных способностей

Правильный хват ракетки, скорость максимальная.

	III
	Заключительная часть
	3мин.
	

	
	Игра на внимание - «небо, воздух, вода. земля». 

Игра «Плетень» 
Подведение итогов урока, игры «плетень». Домашнее задание – работа с теннисным мячом.
	2мин.

1мин.
	Развитие внимания, восстановление дыхания

Отметить лучших



