Методическая разработка  урока 

по физической культуре вариативной части раздела «Гимнастика»

для учащихся 5 класса.

                                                                           Учитель высшей категории: 
                                                                 Гаплевский Михаил Викторович
Актуальность. Жизнь современного человека, особенно в городах, характеризуется высоким удельным весом гиподинамии, и все это притом, что практически никто не оспаривает положение о том, что основная причина многих болезней цивилизации – недостаточная двигательная активность.

Особенно страдают от гиподинамии учащиеся: согласно статистике 75% времени своего бодрствования школьники вынуждены проводить сидя за рабочим столом, просмотру телепередач уделяется до 24 часов в неделю, появившиеся в последнее время компьютерные игры только усугубили обездвиженность детей и подростков.

Уроки физической культуры не в достаточной мере компенсируют дефицит двигательной активности. В то же время нередки случаи низкой эффективности занятий физическими упражнениями.

В связи с вышеуказанными обстоятельствами актуальным является введение в учебный процесс новых образовательных методик и технологий, нацеленных на оптимизацию двигательной активности школьников.

На уроке использованы элементы ритмической гимнастики, грамматики, правописания гимнастических терминов. Развивается кругозор школьников на знание видов спорта, совершенствуются двигательные навыки, приемы строевой подготовки.
Цель урока: развитие двигательных качеств, закрепление знаний по спортивной лексике раздела гимнастики.

Задачи урока: 
Образовательная 
· Овладение спортивной лексикой раздела гимнастика;

· Закрепление комплекса упражнений по калланетики.
Развивающие 
· развитие аналитических способностей, логики, внимания, мышления;

· развитие координации движений, быстроты, гибкости, ловкости, 

Воспитательные 
· воспитание внимательности, дисциплинированности, взаимовыручки;

· ответственное отношение к своему здоровью;

· умение работать в команде.

Оборудование урока: 
· авторучки;

· музыкальный центр, диски;

· секундомер, жетоны, карточки групповых занятий.

Продолжительность занятий: 45 минут

Место проведения: спортивный зал МОУ "БСОШ №1им. А.М. Рудого".

Спортивный инвентарь: 
· мячи, гимнастические палки, обручи, гимнастические скамейки, гимнастические коврики
Ход урока
	Содержание
	Время,

дозировка
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть

1. Построение, приветствие, сообщение задач урока. Выбор экспертной группы из числа освобождённых детей.

2. Организационный момент:

	12 мин

2 мин
	Обратить внимание на внешний вид учащихся, правильную осанку.

"Ребята, сегодня на уроке вы будете преодолевать различные преграды, для этого вам потребуется вся ваша сноровка, быстрота, сообразительность и самостоятельность Вы готовы? Весь ваш класс - дружная команда, которая справится со всеми заданиями, если вы будете внимательны. Мы с вами на каждом уроке встречаемся со спортивной лексикой. И сегодня мы познакомимся с новыми словами, значение которых нам предстоит узнать. Я хочу, чтобы вы не только узнали значение и правописание этих слов, но и стали применять их в своей практике.

	
	
	

	3. Ходьба:

Ходьба с заданием:

-на носках, руки на пояс;

-на носках, руки в сторону;

-на пятках, руки за головой.

4. Бег:

 Бег с подниманием ног:

-с высоким подниманием бедра;

-с захлестыванием голени 

5.Передвижение приставными шагами (скользящим): 

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

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

6.Ходьба с восстановлением дыхания

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

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

7. Перестроение в колонну по 2.

8. Перестроение в две шеренги.

Комплекс "Ритмической гимнастики":
1. И.п.: основная стойка. Потягивание. Поднимание рук через стороны вверх и поочередное опускание левой, затем правой руки, сгибая ее в локте перед собой.

2. И.п.: стойка ноги врозь. Выпад правой ногой, правую руку в сторону, потянуться за ней. То же в другую сторону.

3. Наклоны в сторону – вперед по диагонали, полукруг в левую сторону – выпрямиться. То же в другую сторону.

4. И.п.: основная стойка. Руки на поясе, округлить спину, вывести локти вперед, полуприсед на носках, расправить плечи, развести локти в стороны, опуститься на всю ступню.

5. «Степ-тач» – приставные шаги с касанием в разные стороны, с поворотом на 90°.

6. И.п.: основная стойка. Шаги на месте – 24 счета, переходящие в поднимание на носки – 24 счета, «кросс-степ» с вращением рук в локтевых суставах в одну и другую стороны.
	по 20 сек

5 сек

8 мин


	Выполняется в колонне по одному, дистанция 1 метр

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

«Бегом – марш!»

Бег в среднем темпе на носках.

Опорная нога прямая, между бедром и голенью угол 900.

Наклон туловища 10-200.

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

«Шагом – марш!» «Реже шаг»

Обратить внимание на дыхание. 

1-2 – вдох.

3-4 – выдох.

(по ходу движения берут гимнастические коврики)

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

Обратить внимание на четкость выполнения упражнения



	7. Шаги вперед с продвижением: шаг правой – левой в сторону на носок, левая рука вперед-вверх, то вперед, вверх.

8. Прыжки на месте – руки согнуты в локтях, кисти сжаты в кулаки и выбрасываются поочередно вниз, в сторону,
II. Основная часть 

Упражнение для растягивания мышц бедра:
1.И.п. Сед на правое бедро – левую ногу вверх, взять за пятку, покачивающее движение, растяжка 

2. И.П. лежа на спине согнуть ногу к себе, выпрямить вверх, покачивающее движение, опустить вниз.
3. И.п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, ступни ног стоят на полу, руки за головой. Поднимание головы и плеч, спина на полу (пресс сверху).

4. И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. Поочередное поднимание ног («ножницы») до прямого угла и опускание двух ног вместе.

5. И.п. лежа на спине, поднять прямые сомкнутые ноги, медленно завести их за голову и коснуться ногами пола. 

6. И.п. лежа на животе, ноги согнуть в коленях, взяться руками за щиколотки и поднять ноги, прогнувшись в пояснице.
7. И.п. упор стоя на коленях,  носки оторвать от пола. Сгибание рук в упоре.

Перестроение в колонну по 4

Эстафеты:

 «Спортивная ходьба»

Участник делает шаг, пятку одной ноги приставляет вплотную  к носку другой

«Беговая»
Участники бегом преодолевает дистанцию, подбегая прикрепить букву  зашифрованного слова
«Бег конькобежца»

Участник преодолевает расстояние до поворотного флажка и обратно
	25мин.
10 раз

10 раз

10 раз
5 раз

5 раз

10 раз
	"Вот мы выполнили разминку, только устали. Какая же в ней польза? Может она и не нужна совсем? Назовите какую пользу приносит разминка (разогревание мышц, предотвращение травм, настрой на более трудные задания)". 

Повторить с другой ноги.

Голову запрокинуть назад
Для отдыха – ноги, согнув, прижать к себе («группировка»), сед ноги вместе, наклон вперед, потянуться. 

То же другой ногой 

То же другой ногой.
Удерживать положение 20-30 сек.
Руки параллельно туловищу

с каждым шагом передвигаться вперед на длину стопы. Возвращаться бегом, передать эстафету другому участнику.
Прикрепить только одну букву

Коньки заменяют большими «Лапы». «Скользить» (шаркая) по полу.



	«Гребля на каноэ»

Участник становится перед линией старта на правое колено, сбоку от колена вертикально с упором опускает на «воду» (гимнастическую палку) «весло».
 «Велогонки»

Палку необходимо оседлать сразу двум участникам- они велосипедисты. Каждому велодуэту необходимо доехать до поворотной отметки и обратно, удерживая ногами палку.
 «Пятиборье»
· скольжение по гимнастической скамейке

· кувырок вперед

· 10 прыжков через скакалку

Возвращаясь

· равновесие на гимнастической скамейке 

· бегом, взять мяч и передать следующему участнику.

Перестроение в колонну по одному

Ходьба по кругу восстанавливая дыхание.

II. Заключительная часть

Построение. Подведение итогов

Упражнение на дыхание.

 Домашнее задание: Притча

У одного короля была дочка, которую он обожал больше всего на свете.  На завтрак, обед и ужин ей приносили только самые изысканные лакомства. Птичье молоко, марципановый торт, мармелад, пастила, халва, ананасовый крем, шоколадные конфеты, вафли, клубничное желе, пирожное,- вот такое примерно меню было у принцессы. Но почему-то принцесса не была ни веселой, ни румяной, наоборот, она хирела и чахла на глазах.
	30 сек

3мин.
	 Каждый участник должен добраться до финиша и обратно, а затем передать весло следующему участнику.

Двигаясь вперед: шаг на левую ступню, шаг на правое колено, при этом через шаг надо отталкиваться от земли палкой

Велосипед заменит гимнастическая палка. 

 По сигналу пара движется вперед, на одной ноге, держась за руки.

По сигналу каждый участник проходят по очереди полосу препятствий, в конце записывает пропущенную букву в слове 

С_льто
Р_ндат

_пагат
Перев_рот

Кал_анетика

Аэр_бика 
Гру_пировка
К_вырок

К_лесо.
Переки_ка
· Почему заболела принцесса?

· Что ей необходимо сделать, чтобы стать веселой, стройной, красивой и здоровой?

· Какие продукты питания должны быть в рационе девочки 11 лет, чтобы выглядеть как настоящая принцесса?
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