План-конспект занятия
педагога дополнительного образования 
Скворцова Флюра Ахматгореевна
 

Объединение – Подвижные игры
Программа - «Подвижные игры».
Группа – 02-51. 
Дата проведения: - 22.12.2022.
Время проведения: 13 ч. 30 мин.
Тема занятия: 

Зимние спортивные игры. Теория. Закаливание и его влияние на организм. Правила безопасного поведения при катании на лыжах, санках. Инструктаж по технике безопасности
Цель занятия: Формирование и улучшение физических качеств.
Познакомить детей с правилами безопасного катания на санках, ледянках и тюбинге.
1. Разминка

И.п. – стоя, ноги врозь, руки на по​ясе; 1 – поворот головы направо; 2 – и.п.; 3 – поворот головы налево; 4 – и.п.
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И.п. – стоя, ноги врозь, руки на поясе; 1 – наклон головы вправо; 2 – и.п.; 3 – наклон головы влево; 4 – и.п.
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И.п. – стоя, ноги врозь, руки на поясе; 1 – наклон головы вперед; 2 – и.п.; 3 – наклон головы назад; 4 – и.п.
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И.п. – стоя, ноги врозь, руки на поясе; выполнять круговые движе​ния головой – 4 раза вперед-влево-назад-вправо, а затем 4 раза вперед-вправо-назад-влево.

[image: image4.jpg]



И.п. – основная стойка; 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, поднять​ся на носки и потянуться (вдох); 3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – руки вниз (выдох).
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И.п. – основная стойка; 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, под​няться на носки и потянуться (вдох); 3 – опуститься на всю ступню, руки вперед; 4 – руки вниз (выдох).
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И.п. – стоя, ноги вместе, паль​цы рук сцеплены сзади; 1 – отвес​ти руки назад и подняться на носки; 2 – и.п.
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  И.п. – стоя, ноги врозь; 1 – руки к плечам, локти в стороны и макси​мально назад, лопатки свести; 2 – и.п.
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И.п. – основная стойка; 1 – руки в стороны; 2 – руки к плечам; 3 – руки в стороны; 4 – и. п.
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  И.п. – стоя, ноги вместе, руки пе​ред грудью; 1 – 2 – два пружинистых рывка локтями назад; 3 – 4 – левую руку вверх, правую вниз: два пружи​нистых рывка назад (руки прямые); 5 – 6 – руки перед грудью: два пружи​нистых рывка локтями назад; 7 – 8 – правую руку вверх, левую вниз: два пружинистых рывка

назад.
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И.п. – ноги вместе, руки к плечам, локти отведены в стороны. На каждый счет круговые движения согнутыми руками: 1 – 4 – вперед; 5 – 8 – назад. Выполнять с большой амплитудой
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  И.п. – ноги вместе, руки вверх в стороны. Круговые движения ру​ками: 1 – 4 – вперед; 5 – 8 – назад.
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  И.п. – ноги вместе, руки перед грудью; 1 – рывок локтями назад 2 – левую руку вверх, правую в сторону (ладонью кверху): рывок прямыми руками назад; 3 – руки перед грудью: рывок локтями назад; 4 – правую руку вверх, левую в сторону (ладонью кверху): рывок прямыми руками назад.

И.п. – стоя, ноги врозь, руки на по​ясе; 1 – наклон вправо; 2 – наклон влево. Спину держать прямо, локти развести.
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  И.п. – стоя, ноги врозь, руки в сто​роны; 1 – наклон вправо; 2 – наклон влево.
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  И.п. – широкая стойка (стоя, ноги шире плеч, руки опущены вниз); 1 – наклон вправо, правая рука скользит по ноге вниз, левая – по торсу вверх; 2 – и.п.; 3 – наклон влево со сменой движения рук; 4 – и.п.
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И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны, ладони вперед; 1 – наклон вперед, ладонями кос​нуться голеней; 2 – и.п. При накло​не ноги в коленях не сгибать.
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И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, пальцы рук сцеплены; 1 – руки вверх с полунаклоном назад; 2 – энергичный наклон вперед, руки вниз (между ног); вернуться в и.п. При наклоне ноги в коленях не сги​бать.
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И.п. – основная стойка; 1 – руки в стороны ладонями кверху, мягкий рывок руками назад; 2 – 3 – два пру​жинистых наклона вперед с касани​ем руками пола; 4 – и.п. Ноги в коленях не сгибать.
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  И.п. – широкая стойка; 1 – 3 – три пружинистых наклона (поочередно к левой ноге, прямо и к правой ноге) с касанием руками пола; 4 – выпрямиться, расправить плечи. При наклонах ноги в коленях не сгибать.
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  И.п. – стоя, ноги шире плеч, руки в стороны; 1 – поворот туловища налево с наклоном к левой ноге, правой рукой коснуться носка левой ноги; 2 – и.п.; 3 – 4 – то же к правой ноге. При наклонах ноги в коленях не сгибать.
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И.п. – стоя, ноги врозь, руки на по​ясе; 1 – наклон вправо с поворотом туловища направо; 2 – и.п.; 3 – 4 – то же в другую сторону.
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  И.п. – стоя, ноги врозь, руки на по​ясе; 1 – поворот туловища напра​во, правую руку в сторону ладонью кверху; 2 – и.п.; 3 – 4 – то же в дру​гую сторону.
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2.Основная часть. 
Здоровый образ жизни и закаливание всегда идут рука об руку. Нельзя стать здоровым без тренировки иммунных систем организма: сопротивляемость организма неблагоприятным факторам повышается путем их последовательного воздействия на организм в малом количестве. Польза закаливания заключается в том, что благодаря ему улучшается терморегуляция организма и реакция сердечно-сосудистой системы на изменение температуры окружающей среды.
Чем полезно закаливание? Закаленному ребенку не страшны перепады температуры воздуха, холодный ветер или переохлаждение. Дети, родители которых выбрали закаливание в качестве профилактики простуды, очень редко болеют. Крепкое здоровье обеспечивает хорошее настроение и нормальное физическое, умственное и психическое развитие малыша.
Даже несмотря на постоянную нехватку времени, на укрепление здоровья своего ребенка все же можно выделить 30–40 минут в день. Этого вполне хватит, чтобы провести закаливающие процедуры.
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NPH HKATAHHK HA GHIIIX

u MMPEXAE YEM PEBEHOK CAMIET HA CAHKM, NPOBEPLTE,
HET N B HUX HEUCMPABHOCTEM.

m Ecnu caHkmn OCHAUWEHbI PEMHSIMW BE3OMNACHOCTH, TO"\-
OBA3ATENBHO NPUCTEMHUTE PEBEHKA.

® HE PASPEWANTE PEBEHKY NPLIFATb C TPAMNIUHOB HA
CAHKAX, TAK KAK 3TO MOXET NPUBECTU K TPABMAM.

u OBA3ATENLHO NPUCMATPUBAMTE 3A PEBEHKOM, KOTAA
OH KATAETCA HA CAHKAX.

® ECnu NPU KATAHWUM PEBEHKA HA CAHKAX BAM
HEOBXOAUMO NEPEWTW QOPOrY, EF0 HEOBXOAWMO
BbICAAUTL U3 CAHOK.

® HE KATAMTECb C PEBEHKOM BMECTE HA OfIHUX CAHKAX.
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1 OT/INYHO efleT Aaxke Mo HeHaKaTaHHoO
ropke.Jlyylue Bcero KaTaTbcA Ha BaTpyLU
Kax C MOJIOTNI CHEXHbIX CKITOHOB,rAe
HeT NpenATCTBUN.

Bo3moxHasA onacHocTb:

- KaK TOJIbKO CKOPOCTb fABUXKEHNA

BO3pacTaeT,BaTpyLlKa CTaHOBUTCA

[IOBOJIbHO OMaCTHOW:Pa3roHATCA

BaTPYLUKM MOJIHVEHOCHO,M CKOPOCTb Pa3BMBaIOT BbiLLE, YeM CaHKM NN

CHEroKart Ha aHaJIOrMYHOM CKJIOHE,a CrPbIrHYTb C BaTPYLLUKM Ha CKOPOCTH

HEBO3MOXHO;

- Ha BaTPyLUKax HeMb3A KaTaTbCA C FOPOK C TpaMMIMHaMK, Mpy nprsemie

HVM BaTpyLUKa CUJIbHO MPYKVHWT,MOXHO MOJTyYNTb CUbHbIE TPABMbI

CMWHBI 1 LWENHOTO OTAENa MO3BOHOYHNIKA;

- MOTYT 3aKpy4MBaTbCA BOKPYr CBOE OCU BO BPEMA CMYCKa;

- HeynpaBJiAeMbl 1 He 060pyAOBaHbI TOPMO3HbBIM YCTPOVCTBaM;
XopoLunii BapnaHT BaTpyLUKU MasieHbKasA HafyBHasA NeaaHKa(npu

MepHo 50 cM B MorepeyHyiKe) 3aBanTbCA Ha 60K (cnesTb) fierko.

MNpaBuna 6e3onacHOCT NPY KaTaHUM Ha TIOOUHre:

KaTaHue Ha TIob1Hre 5To 0AVH U3 camMblX TPAaBMOOMACHbIX BV[OB
otapixa.llosTomy npaBuna 6e3onacHOCTU NpY KaTaHUN Ha TIoOUHre
CTOWT BblfenuTb oTAeNbHO.KaTaTbcA HEOOXOAVMO TOMNbKO Ha crieLanbHO
MOAroTOB/EHHBIX TPACCax CO CHEXHOW MOBEPXHOCTHIO.

CKIIOH AJ1A KaTaHUA JOMKEH ObiTb C YKIIOHOM He 6onbLue 20 rpagycos.
BHU3y cKloHa AOTKHO BbITb JOCTATOYHO MecTa AnA TopMoXeHVA.He
crlepyeT KaTaTbCA Ha TIoOMHrax Mo cKIoHaM,MopoCLIMMU AePeBbAMM.

Henb3a KaTaTbcA ¢ ropok ¢ TpamMmaMHamm Npyv NpusemneHn oHa
CUIbHO MPYXXNHUT.

Npexpae yem HayaTb CrycK Mo HEMOATOTOBEHHON TPacce,0CMOTPHUTE,





ИНСТРУКЦИЯ
по правилам безопасности во время ГОЛОЛЕДА
1. Если наледь невозможно обойти, то двигаться по опасному участку, имитируя движение лыжника (небольшими скользящими шажками). Передвигаться нужно на полусогнутых ногах для большей устойчивости. Необходимо ступать одновременно на всю плоскость подошвы и делать короткие шаги. Торопиться не надо, безусловно, вы потратите больше времени на привычный маршрут – зато сохраните здоровье (которое бесценно) и деньги на лекарства.
2. Как только почувствуете, что теряете равновесие, необходимо сразу постараться присесть (но не садиться!) как можно ниже, для того, чтобы высота падения была минимальной.
3. Падать желательно на бок с перекатом на спину (падая на бок, на спину – подбородок нужно прижать к груди, чтобы сохранить голову от удара). Если же все-таки падение происходит на спину - максимально смягчить его можно хлопком одной или обеими прямыми руками о поверхность земли, так называемая «борцовская самостраховка» (последствия травм крестца или копчика могут быть очень серьезными).
4. При падении вперед, голову нужно, наоборот максимально откинуть назад, чтобы уберечь лицо от травм (руки выставить вперед, но, не сильно напрягая, чтобы не травмировать запястья).
Домашнее задание:
- запомнить правила безопасного поведения при катании на санках.
 
Обратная связь:
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на электронную почту metodistduz@mail.ru для педагога Скворцова Ф.А
