Солдатенков А. Н., учитель по физической культуре

МОУ «Средняя общеобразовательная школа № 136» г. Перми

План-конспект урока 

по физической культуре вариативной части раздела «Элементы единоборств»

для учащихся 4 класса.

Тема: Элементы единоборств в игровой форме.
Цель: Приступить к ознакомлению видов борьбы и элементов единоборств.

Задачи: 

1.Сформировать представление о базовых элементах единоборств: самостраховки при падении, стойки боксера, передвижении в стойке «челнок», защитных блоков от ударов руки. 

2. Закрепить навыки правильной осанки.

3.Способствовать развитию двигательных качеств посредством подвижных игр с использованием элементов единоборств.

4.Способствовать воспитанию у учащихся дисциплинированности, коллективизма, уважения к своему партнеру.

Время: 40 минут

Место проведения: спортзал школы №140

Инвентарь: магнитофон, ноутбук, видеопроектор, гимнастические маты, канат для перетягивания, конус – 2 шт., мяч в/б – 1 шт., скакалки – 20 шт.

	Части урока
	Содержание
	Время,

дозировка
	Организационно-методические указания

	12

мин.
	1)Построение, приветствие, знакомство, сообщение задач урока.


	2 мин
	«В одну шеренгу – становись!»

Обратить внимание на внешний вид учащихся, правильную осанку.

	
	2)Демонстрация слайдов о видах единоборств
	2 мин
	Комментирование слайдов

	Подготовительная часть
	3)Ходьба:

Ходьба с заданием:

-на носках, руки на пояс;

-на носках, руки в сторону;

-на пятках, руки за головой.


	20 сек

20 сек

20 сек
	Выполняется в колонне по одному, дистанция 1 метр


Прогиб в пояснице, локти в стороны, подбородок выше, смотреть вперед, следить за дыханием.

	
	4)Бег:

 Бег с подниманием ног:

-с высоким подниманием бедра;

-с захлестыванием голени 


	10 сек

10 сек


	«Бегом – марш!»

Бег в среднем темпе на носках.



Опорная нога прямая, между бедром и голенью угол 900.


Наклон туловища 10-200.

	
	5)Передвижение приставными шагами (скользящим): 

- правым боком: руки согнуты, кулаки на уровне подбородка;

- левым боком: руки согнуты, кулаки на уровне подбородка.


	20 сек

20 сек
	Руки и плечи закрывают подбородок, шаги выполняются на передней части стопы.





	Подготовительная часть
	6)Ходьба с восстановлением дыхания

1-2 – два шага, руки дугами наружу вверх;

3-4 – два шага, руки дугами на руку вниз.


	2-3 раза
	«Шагом – марш!» «Реже шаг»

Обратить внимание на дыхание. 

1-2 – вдох.

3-4 – выдох.

	
	7)Перестроение в колонну по 2.


	30 сек
	«Через середину зала в колонну по 2, марш!». Интервал, дистанция 2-3 метра.



	
	8)Перестроение в две шеренги.


	5 сек
	

	
	9)ОРУ с элементами ритмической гимнастики.

-И.п. – стойка на правой ноге, левая нога согнута, стопа на носке, руки на пояс:

-пружинистая ходьба на месте, на носках («острый шаг»);

-пружинистая ходьба на месте,  с движением рук «ножницы» на уровне груди;

-прыжки: 1 - ноги врозь; 

                 2 -  ноги вместе;

                 3-4 – то же самое
	2 мин

20 сек

20 сек

20 сек

Повторить 2-3 раза


	Выполняется фронтально, под музыку, следить за ритмом.


Руки прямые, пальцы сжаты в кулак

Постановка ноги на переднюю часть стопы



	
	10)Акробатические элементы:

и.п. – упор присев:

-перекаты («качалка» для кувырка вперед, для кувырка назад);

-кувырок боком;

-кувырок вперед;


	3 мин

5 раз

3-4 раза

3-4 раза
	Демонстрация элементов акробатики (кувырки вперед, колесо, переворот вперед).

Обратить внимание на группировку

	23 мин.
	11)Формирование представлений о базовых элементах единоборств:

-страховка при падении (на руки, на спину, на бок);

-стойка боксера (закрытая, открытая);

-передвижение в стойке «челнок»;

-защитные блоки от ударов руки


	2 мин

1 мин

1 мин

1 мин
	Падение выполняется с колен на руки (полусогнутые), подбородок прижат.

Плечи и руки закрывают подбородок. Центр тяжести распределить на обе ноги, ноги полусогнутые

Предплечья сомкнуты на уровне груди.

	Основная часть
	12)ОРУ с элементами 

Тай-бо (защитные блоки):

И.п. – ноги на ширине плеч, руки в сторону, сжаты в кулак:

– от прямого удара руки в грудь;

– от удара руки сверху в голову;

· от удара руки снизу


	3 мин

1 мин

1 мин

1 мин
	Выполняется под музыку

Продемонстрировать с партнером.

Подставка предплечий на уровне груди.


Жесткий блок «Вилка» над головой.

Жесткий блок на уровне паха.

	
	13)Подвижные игры, связанные  касаниями

· «Пятнашки с касанием стопы».

И.п. – встать лицом друг против друга. Руки на плечах партнера.

· «Пятнашки с касанием  плеча».

И.п. – встать лицом друг против друга, в стойке боксера.


	6 мин

2-3 раза

8-10 сек

2-3 раза

8-10 сек


	Игры проводятся в парах. Обратить внимание на уважение к партнеру, чтобы не причинить ему травмы.

Оба участника единоборства получают одно и то же задание первым коснуться (не ударить) стопы партнера. Кто больше раз коснется, тот и выиграл. Проигравший:

Девочки - 5 приседаний;

Мальчики – 10 приседаний.

«Закрытая» стойка боксера. Участники по команде пытаются коснуться плеча партнера наибольшее количество раз  в отведенное время. 

Проигравший:

Девочки - 5 сгибаний и разгибаний рук в упоре лёжа;

Мальчики – 10.



	
	· «Пятнашки с касанием  колена или бедра».

И.п. – встать лицом друг против друга в стойке боксера.


	2-3 раза

8-10 сек


	«Открытая» стойка боксера, Участники по команде пытаются коснуться рукой колена или бедра партнера наибольшее количество раз  за отведенное время. 

Проигравший:

Девочки - 5 выпрыгиваний вверх из упора присев;

Мальчики – 10.




	Основная часть
	14)Подвижные игры, связанные с борьбой за территорию.


	6 мин


	Игры проводятся в парах. Обратить внимание на уважение к партнеру и технику безопасности.

	
	- «Бой быков».

И.п. – встать лицом друг против друга. Руки на плечах партнера;

· «Тянем репку».

И.п. – встать лицом друг против друга, взявшись «глубоким» хватом правой руки;
	2-3 раза

2-3 раза


	Вытеснить партнера вперед, до боковой линии волейбольной площадки. 

Проигравший:

Девочки - 5 приседаний на правой ноге с помощью партнёра («пистолетик»);

Мальчики – 10. 

Перетянуть на свою территорию партнера. 

Проигравший:

Девочки - 5 приседаний на левой ноге с помощью партнёра;

Мальчики – 7.



	
	· «Петушиный бой».

И.п. – встать друг перед другом на правой ноге. Левая нога согнута в коленном суставе. Руки сцеплены за спиной;

      – «Армрестлинг на колене».

И.п. – встать напротив друг друга и опуститься на левое колено. Опереться локтем правой руки в правое колено с взаимным захватом аналогичной кисти партнера. Левая кисть на поясе.


	2-3 раза

   2-3 раза
	Прыгая, на одной ноге и толкая друг друга плечом либо грудью, стараться ради победы заставить соперника встать на пол двумя ногами. 

Проигравший выполняет прыжки на скакалке:

Девочки - 20 прыжков;

Мальчики – 10.

Обратить внимание на захват кисти.

По условному сигналу отжать захваченную руку партнера в сторону до отказа, преодолевая его полное противодействие. При этом  нельзя отрывать локоть от колена. Побеждает тот, кто достигнет поставленной цели, не нарушая правил.

	
	· Командная борьба «Петушиный бой»

И.п. -  встать друг перед другом на правой (левой) ноге, левая (правая) нога согнута в коленном суставе, руки сцеплены за спиной.


	1-3 схватка
	Команда выставляет 1-3 участников, которые стараются ради победы заставить соперника прикоснуться к полу согнутой ногой или вытолкнуть его из круга (выполняется в центральном круге).

Команда проигравшего участника выполняет желание победителя (приседания, отжимание, спеть песню, рассказать стихотворение).

	
	15)Перетягивание каната.

И.п. – команды становятся напротив друг друга.
	1-3 попытка

6-8 сек
	Командная борьба. 

Первые номера против команды вторых номеров. По сигналу команда старается перетянуть соперников на свою сторону.




	
	16) Построение в шеренгу по одному.
	1 мин
	Перестроение в шеренгу по одному.

	5 мин.


	17) Игра «Компьютер»

И.п. – один из учащихся – «водящий» становится перед строем с мячом в руках.


	1-2 мин.
	«Водящий» задает вопрос, на ответ дается 3 секунды, если ответа не поступило, компьютер «зависает», – игрок, не ответивший на вопрос,  обегает конус, стоящий на противоположной стороне волейбольной площадки.



Вопросы:

Назовите один из видов борьбы.

С какими элементами борьбы вы сегодня познакомились?

Какие игры вам особенно понравились?

	Заключительная часть


	
	
	

	
	18)Подведение итогов
	2 мин.
	Оценить учащихся.

Рефлексия 

«Продолжи фразу»



	
	19)Домашнее задание
	1 мин.
	Подготовить сообщение (по выбору) на тему:

Какие виды единоборств развиты у нас в городе? 

Каких ведущих единоборцев нашего города вы знаете?




