Тема: «Прыжки со скакалкой в максимальном темпе 
в течение  15-20 с».
Цели и задачи: формировать умение применять практические умения и навыки, полученные на уроках; совершенствовать развитие физических качеств посредством эстафет; воспитывать дружный коллектив, чувство товарищества; прививать любовь к систематическим занятиям физическими упражнениями.

Ход урока

Подготовительная часть. 10 мин.

1. Построение, приветствие, сообщение задач

Здравствуйте, начинаем наш урок.

- Что такое девиз?

- Правильно, это положительный настрой, заряд  на работу. Как по- другому его называют? ( кричалка)
- Где её кричат? (на стадионах, для поднятия спортивного духа).

- Кто знает кричалки7
 -Каждый вид работы мы будем начинать с девиза.

- Вы готовы начать работу?

Сегодня урок пройдет под девизом: «Я здоровье сберегу, сам себе я помогу».

- Громко повторяем.
3. Проверка дом задания.

- Как определить, готовы ли начать занятия?

-Правильно прислушаться к своему самочувствию, измерить пульс.
Выполняем проверку.
Угадайте, о чем идет речь?

И сам попробовать решил,

Но только всех я рассмешил.

Чтоб прыгать мне, нужна сноровка,

Прыгучесть, ум и тренировка.

Тема нашего урока: «Прыжки со скакалкой в максимальном темпе в течение 15-20 с ».
Какие правила безопасности вы должны соблюдать на уроке?

- Соблюдать дистанцию при выполнении упражнений со скакалкой;

- Внимательно слушать команды, не торопиться.
4. Комплекс упражнений со скакалкой.

Рассчитайся по порядку, на зарядку становись!

Девиз:

«Кто день начинает с зарядки,

У того дела в порядке». Громко повторить.
1. 
Стоя на месте, вращаем сложенную вдвое скакалку одной рукой сбоку. То же другой рукой. Скакалку вращаем снизу-назад-вверх-вперед. Следим, чтобы рука со скакалкой все время была свободно опущена и вращение выполнялось только кистью. 10 раз в каждую сторону. 
2. И. п. – основная стойка, сложенная вчетверо скакалка в опущенных руках. Натягивая скакалку, подняли руки вверх и опустили.10 раз.
3. И.п.- стоя ноги врозь, сложенная вдвое скакалка в согнутых руках за головой. Натягивая скакалку, повороты туловища влево и вправо. 5 раз в каждую сторону.
4. И.п. – стоя на скакалке ноги врозь, держим скакалку за концы. Наклон туловища влево, натягивая скакалку правой рукой. То же и в другую сторону. 5 раз в каждую сторону.

5. И.п.- стоя, сложенная вчетверо скакалка перед собой. Не опираясь руками о пол и не опуская их, сели на пол, выпрямили ноги. Встали без помощи рук. 5 раз
6. И.п. – стоя, сложенная вчетверо скакалка за спиной в опущенных руках. Наклоны туловища вперед, руки назад до предела. Вернулись в исходное и.п. 10 раз.
7. Прыжки через вращающуюся скакалку с ноги на ногу. 10 раз на каждую ногу.
Основная часть 25 минут
Девиз: «Здоров будешь – все добудешь».
-Прыжки через скакалку – лучшее средство для тренировки быстроты, ловкости, выносливости. В работе участвуют мышцы ног, туловища, рук, всего тела.
Работа в паре.

1. Прыгаем через скакалку на носках. Колени почти не сгибаем. Руки согнуты в локтях. Скакалку вращаем только движением кистей рук. Один в паре считает, другой прыгает. По свистку меняемся. Темп выполнения задания быстрый.

2. Прыгаем по двое.

3. Прыжки через длинную скакалку.
-Где можно применить это умение? В эстафетах.

 Эстафета со скакалкой 1.

Исходное положение: команда стоит в колонну по одному. На расстоянии 6м и 12 м от линии старта лежат гимнастические обручи. В первом обруче лежит гимнастическая скакалка, второй обруч – пустой. На расстоянии 16 м стоит фишка.

 Описание эстафеты: По сигналу первый участник бежит до обруча, берет скакалку, прыгает на ней до второго обруча (шаг – прыжок, шаг – прыжок), затем кладет скакалку во второй обруч, оббегает её, берет во втором обруче скакалку, прыгает на ней от второго обруча до первого, кладет скакалку в первый обруч и передает эстафету следующему. Каждый участник должен выполнить не менее пяти прыжков, если он не успевает это сделать, от обруча до обруча, то выполняет прыжки на месте.
Ошибки: скакалку класть строго в обруч ( за пределами обруча ни один край скакалки находиться не должен).

 Успеть сделать не менее пяти прыжков.
Эстафета со скакалкой 2
 Игроки каждой команды строятся за общей линией старта в колонну по одному. Перед каждой колонной на расстоянии 10 - 12 м ставится поворотная стойка. По сигналу направляющий в колонне выбегает из - за стартовой линии и продвигается вперед, прыгая через скакалку. У поворотной стойки он складывает скакалку вдвое и перехватывает ее в одну руку. Обратно он двигается, прыгая на двух ногах и вращая скакалку под ногами горизонтально. На финише участник передает скакалку очередному игроку своей команды, а сам становится в конец своей колонны. Выигрывает команда, игроки которой точнее и раньше закончат эстафету.

Подведение итогов.
Заключительная часть. 10 мин
«Быстрого и  ловкого болезнь не догонит».
Подвижные игры:

1.«Город». Играющие делятся на 2 команды. На земле (площадке) чертится круг диаметром 4-5 м. Одна команда («низы») находится в круге (в городе), а другая («верхи») - становятся за кругом. Команды представляют собой две враждующие армии, из которых одна осаждается другой. «Осаждающие» стараются мячом «выбить неприятеля» из города.   В кого попали мячом, тот выходит из игры. Игра продолжается определенное время, после чего команды меняются ролями.

2. «Воздух – земля».

а) медленный бег;

б) обычная ходьба

2 мин

По команде «Воздух» перемещаются по кругу в колонне указанным способом. По команде «Воздух» учащиеся должны в течение 5 секунд успеть сесть на скамейку, не касаясь пола ногами. По команде «Земля» вернуться в круг в исходное положение.

Кто неправильно выполняет команды или не успевает выполнить команду за 5 секунд, выходит
3. Построение.
«Это я, это я, это я, это все мои друзья».
Кто ватагою веселой 

каждый день шагает в школу?

Это я…..

Кто из вас такой ловкач

лучше всех бросает мяч?

Это я…..

Кто, играя в волейбол,

забивает в окна гол?

Это я…..

Кто из вас не смотрит хмуро,

любит спорт и физкультуру?

Это я…..

Выставление оценок. 
Домашнее задание. Прыжки через скакалку на одной ноге.

Подобрать ответы на вопросы карточки.
Карточка 1
1. Как часто проводятся Олимпийские игры? (Через 4 года)

2. Какое количество игроков в футбольной команде? (11: 10 полевых и 1 вратарь)

3. Без чего судья не может выйти на поле? (Без свистка)

4. В какой игре пользуются самым легким мячом? (В настольном теннисе)

5. Как называется строй, в котором занимающиеся стоят плечо к плечу. (Шеренга)

6. Неправильно взятый старт. (Фальстарт)

7. Как называют вратаря? (Голкипер)

8. Как называют бегуна на короткие дистанции? (Спринтер)

9. Какой инвентарь необходим для игры в бадминтон? (Ракетка, волан)

10. Где проводились первые Олимпийские игры? (В Греции)

                                           Карточка 2

1. Что дают (произносят) спортсмены и судьи на Олимпийских играх? (Клятву)

2. Как называется бег по пересеченной местности? (Кросс)

3. Какой удар применяют игроки в волейболе? (Нападающий)

4. Какие могут быть современные Олимпийские игры? (Летние и зимние)

5. Чем награждаются победители современных Олимпийских игр? (Медалью и дипломом)

6. Как называется борьба на руках? (Армрестлинг)

7. Как называют судью в боксе? (Рефери)

     8. Как называют скоростной спуск на управляемых санях? (Бобслей)

9. Как называют человека, лазающего по скалам? (Скалолаз)

10. Упражнение в гимнастике, выполняемое на опорном снаряде. (Прыжок)

Стихотворение для чтения на обратной стороне карточки.

УЧИТЕЛЬНИЦА

Я учу свою скакалку.

Очень трудно ей со мной.

Ей меня ничуть не жалко!

Что поделаешь с такой?

То запутает мне ноги,

То на голову взлетит…

Я учитель очень строгий,

Пусть она меня простит.

Я её поставлю в угол,

А точнее, положу.

Может, поумнее будет…

Укоризненно гляжу…

Нет, она взлетела к люстре,

Зацепилась за плафон!

Брат на стул взобрался шустро,

Снял скакалку с люстры он.

Полчаса я с ней возилась,

Развязала все узлы,

На неё совсем не злилась.

(Показала лишь язык).

Терпеливо, прыг за скоком,

Я скакалку научу

И тогда на тренировке 

С ней «пятёрку» получу!
 

