 Тема урока

 «Корригирующая гимнастика»
4 Б класс
Цель: формирование и развитие физических качеств детей  как одного из условий обеспечения здоровьесбережения и здоровьесозидания школьников с ограниченными возможностями здоровья в общеобразовательном учреждении
Задачи:

Образовательные: Обучение упражнениям на сохранение равновесия в различных положениях на большом резиновом мяче (фитболе).

Развивающие: развитие координационных способностей у детей.

Воспитательные: воспитывать у школьников внимание, формировать навыки сотрудничества с партнерами.
Оздоровительные: Сохранение и коррекция правильной осанки.

Укрепление силовой выносливости мышц спины и брюшного пресса.
Оборудование: кегли, гимнастические палки, фитболы, маты.
Дата проведения: 24.02.2016 г.
Место проведения: спортивный зал МКОУ  «СШ  № 3».
Учитель физической культуры: Наумова Наталья Николаевна
	Части урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно- методические указания

	Подготовительная часть 8-10 минут
	Построение учащихся в одну шеренгу, обмен приветствиями .Сообщение задач урока.

Ходьба :

а) на носочках по линии

б) Правым боком 

в) левым боком

г)змейкой

д) через гимнастические палки

ОРУ с гимнастическими палками:

1.И.п.-о.с. в руках внизу гимнастическая палка.

1- руки вперёд перед собой

2-и.п

3-4 тоже самое.

2.И.п.-о.с. в руках гимнастическая палка.

1- прямые руки вверх над головой, правую ногу на носок.

2-и.п.

3-4 то же с другой ногой.

3.И.п.- ноги на ширине плеч, руки с гим. палкой вверху.

1-2 наклон вправо,

3-4 наклон влево.

4.И.п.- о.с. гим.палка в руках внизу.

1-руки вперед присели

2-и.п.

3-4 тоже самое.

5.И.п.-о.с. 

1-выпад правой ногой вперёд гимнастическая палка перед собой.

2- и.п.

3-4 тоже самое левой ногой.
	1-2 мин.

2-4 мин.

4-5 раз
4-5 раз
4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз
	Выявить больных, наличие спортивной формы

Руки в стороны, спина прямая смотреть вперёд.

Приставными шагами

Вокруг кеглей

Перешагивать гимнастическую палку, стараться не наступать.

Спина прямая, руки прямые. Спина прямая, палка точно вверху над головой, нога взади стоящая прямая.

Спина прямая, наклон как моно глубже , ноги не сгибать.

Приседать до конца, руки с палкой не опускать.

Выпад как можно глубже, спина прямая, вперёд не наклоняться.

	Основная часть  20 - 25минут
	Комплекс на укрепление мышечного корсета.

 1 упр. : лежа спиной на фитболе, ноги упираются в пол, руки за головой, выполнить прогиб
2 упр. : лежа на животе на фитболе, упираясь руками в пол, поднимать и соединять ноги

3 упр. : лежа на животе на фитболе, попеременно выполнять поднимание разноименных ног и рук

4 упр. : лежа на фитболе на спине, ноги упираются в пол, руки за головой, поднимать и опускать плечи

5 упр. : в упоре лежа ноги на фитболе, подтягивать ногами мяч к животу

6 упр. : лежа на фитболе животом, ноги упираются в пол, перекатываться по фитболу вверх-вниз

7 упр. : сидя на фитболе выполнять пружинистые движения

8. Лежа на фитболе на спине. Опустите голову и руки - упражнение на расслабление.

9. Перекатывание мяча партнёру (правой, левой рукой)


	20-25 мин.
4-5 раз
4-5 раз
4-5 раз
4-5 раз
4-5 раз
4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз

4-5 раз
	Локти точно в стороны, хорошо прогнуться в спине
Ноги стараться поднять как можно выше и соединить их вместе.
Руки прямые смотреть на кончики пальцев.

Ноги стараться поднять как можно выше.

Руки и ноги выпрямляем  до конца.

Стараться отрывать  плечи от мяча, руки в замок не расцеплять ,локти точно в стороны.
Ногами стараться помочь катить мяч.
Руки стоят на полу.
Слегка подпрыгивать на мячике, мяч придерживаем руками.
Закрыть глазки и расслабиться.

Сидя на мате ,мяч стараться катить точно в руки.



	Заключительная  часть  3-5 минут
	Игра на внимание «ГРУППА, СМИРНО!»
Играющие стоят в строю, лицом к руководителю, который подает команды и одновременно выполняет несложные упражнения. Все ученики должны выполнять за ним упражнения, если учитель перед командой произнесет слово «группа». Если же он этого слова не сказал, то занимающиеся стоят неподвижно. Нарушившие это правило или не выполнившие правильную команду делают небольшой шаг вперед из строя и продолжают играть. После ее окончания лишь самые внимательные остаются в строю. 

Построение. Подведение итогов.
	 3-5 мин.
	Примерный набор команд для игры таков: «Равняйсь!», «Смирно!», «Руки вперёд!», «Присесть!», «Встать!», «На месте шагом марш!», «Налево!», «Правую поднять!» и др.


