Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение

«Средняя общеобразовательная школа № 7 п. Николаевка»

ПЛАН-КОНСПЕКТ УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

для учащихся 6 класса

Учитель: Бахтиярова Н.А.  

 РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ: «Гимнастика с элементами акробатики»    

ТЕМА УРОКА: Выполнение комбинаций из разученных элементов. Дыхательные упражнения. 

ЦЕЛЬ УРОКА:  Развитие координации, гибкости, силы. Укрепление здоровья обучающихся посредством выполнения гимнастических упражнений.
ЗАДАЧИ:

Образовательные: 

Закрепление  техники: перекатов, кувырков, стойке на лопатках, акробатическому мосту из положения «лёжа», лазанию по канату.

 Развивающие: 

Развитие координации, силы, гибкости.

 Воспитательные: 

Воспитание интереса к занятиям физическими упражнениями и выполнения утренней гимнастики, чувства товарищества, дисциплинированности. 

Инвентарь гимнастические маты, гимнастический канат, гимнастическое бревно.

Основные понятия: Передача мяча двумя руками сверху, прием мяча снизу двумя руками, нижняя прямая подача, стойка волейболиста.
 Планируемые результаты (УДД): 

Предметные результаты:
- совершенствовать навыки выполнения акробатических упражнений, развитие силы, гибкости, и координации.
- закреплять понятия двигательные действия, физические качества
Метапредметные результаты:
- формировать умения  оценивать собственное поведение и поведение окружающих 
- формирование умения контролировать, оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации 
- развивать умения выполнять упражнения на гимнастической скамейке, гимнастических матах, на канате.
Личностные результаты:
- формировать навыки контроля и самоконтроля за состоянием здоровья.
- формировать навыки сотрудничества и взаимодействия со сверстниками, умение работать в группах, воспитывать ответственность за свое здоровье.
 Формы организации образовательной деятельности: фронтальный, круговая тренировка, индивидуальный, игровой
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	I. Подготовительная часть. 12 мин

	1.Построение в одну шеренгу, сообщение задач урока.

2.ТБ на уроке    гимнастики
	2 мин.


	Построение по команде:
 

«Становись!»

Проверить готовность учащихся к уроку (спортивной одежды и обуви; выявление больных и отсутствующих).

Учитель озвучивает тему урока.

 «Равняйсь!» 

«Смирно!» 

«По порядку, рассчитайсь!»

Повороты «направо», «налево», «кругом».

· Не выполнять упражнения на спортивных снарядах без учителя или его помощника, а также без страховки.

· При выполнении прыжков и соскоков со снаряда приземляться мягко на носки ступней, пружинисто приседая.

· Не стоять близко к снаряду при выполнении упражнений другими учащимися.

· При выполнении упражнений потоком (один за другим) соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.

	3. Разминка:

Ходьба на носках, руки на поясе

 Ходьба на пятках, руки за спиной

Ходьба  в полуприсяди.

 Бег в медленном темпе

Бег с захлестом голени назад

 Прыжки переставными шагами правым-левым боком
	3 мин
	Обратить внимание: на осанку, постановку стоп при ходьбе, голову держать прямо, плечи развёрнуты, точное положение рук, дыхание при выполнении упражнений.

Обратить внимание на бег в колонне, на соблюдение дистанции.

Следить за осанкой при выполнении беговых упражнений.



	4.Комплекс утренней гимнастики  на гимнастических матах.

 а) И.п. – о.с. руки на поясе.

 1,2,3,4 – наклон головы назад, вперед, вправо, влево

 б) И.п. – о. с руки на поясе.

 1 – правая рука на вверху, наклон влево.

 2 – и.п.

 3 – левая рука вверху наклон вправо

 4.и.п.

Упражнения на гимнастических матах:

 в) И.п. - лежа на спине

 1,2 –руки вверх, ноги вытянули, потянутся

 3,4 – расслабиться

 г) И.п. – лежа на спине

 1,2 – повернулись на правый бок, свернулись калачиком.

3,4 – выпрямились, легли на спину

Тоже на левый бок.

д) И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях стоят на полу.

1,2 – поднять согнутые ноги, выпрямить.

3,4 – согнуть ноги, поставить.

е) И.п. – лежа на спине, ноги прямые.

1 – носком правой ноги коснуться пола слева.

2 – И.п.

3 – носком левой ноги коснуться пола справа.

4 – И.п.

ж) И.п. – стоя на коленях

1 – сели на пятки

2,3 –руки положили на мат и потянулись

4 – и.п.
	7 мин.     
	В колонну  по 2 через середину зала, шагом марш

Каждая пара готовит себе гимнастический мат. 

(расположить  маты в зале в шахматном порядке).



	II. Основная часть. 25 мин.

	1.Акробатика

 Работа по методу круговой тренировки.

Смена групп проходит по свистку. 

Класс делится на 4 группы. (2 группы мальчиков, 2 группы девочек). 

Каждая группа получает карточку - задание.

· Акробатические соединения, 2 кувырка вперёд, стойка на лопатках, акробатический мост.

· Лазанье по канату.

· Упражнения на гимнастическом бревне: пройти по бревну, сделать поворот на носках, пройти на носках, упражнение ласточка, соскок.

· Вис на согнутых руках, тест на гибкость.

2.Уборка спортивного оборудования.
	 на каждое задание по 5 мин.

1 мин
	Обратить внимание на положение головы, круглую спину при выполнении кувырков. 

Следить за положением головы: голова должна быть наклонена вперёд. До касания подбородком груди; за правильной группировкой.
Удерживать туловище в вертикальном положении в стойке на лопатках.

В упражнении «мост» руки и ноги выпрямлены, проекция головы проходит примерно через площадь опоры рук. Страховка: поддержка под поясницу.

В лазанье по канату следить за правильным обхватом ногами канат, страховка.

На гимнастическом бревне следить за осанкой и правильной постановкой ног на бревно. Страховка.
Уборку гимнастических матов делать в парах


	3. Дыхательные упражнения
	4 мин
	

	III. Заключительная часть. 3 мин

	Подведение итогов урока

Домашнее задание


	
	Назвать лучших учеников, указать ошибки.

Подобрать и показать упражнения на гибкость и силу 


Дыхательные упражнения

1. Акцентированное диафрагмальное дыхание (спокойный вдох и быстрый силовой выдох с втягиванием живота за счет сокращения мышц). Вдохи-выдохи производятся в быстрой последовательности. Соотношение времени вдоха и выдоха 4:1. Выполнить 10 вдохов-выдохов. Повторить 3 раза. 

2. Частое и резкое дыхание («кузнечные мехи»). Быстрый вдох — быстрый выдох с шумом и усилием (через нос). Повторить 10 раз. После последнего повторения задержать дыхание (без напряжения). Отдых с обычным дыханием.

3. Закрыть правую ноздрю большим пальцем. Медленно вдохнуть через левую ноздрю и также медленно выдохнуть через эту же ноздрю. Соотношение времени вдоха к времени выдоха 1:2,то есть выдох должен быть в два раза продолжительнее вдоха. Затем закрыть левую ноздрю указательным пальцем и выполнить аналогичные вдохи и выдохи. Повторить 5-10 раз через каждую ноздрю.

4. Упражнение носит название «переменного дыхания». Перейти к нему после освоения упражнения 3.Закрыть правую ноздрю — вдох через левую ноздрю — закрыть левую ноздрю — выдох через правую, без паузы вдох через правую — выдох через левую ноздрю. Соотношение времени вдоха и выдоха, как вупражнении3. Цикл повторить 5-10 раз. 

5. Данное упражнение называется «полное переменное дыхание». Отличие от упражнения 4 состоит в задержке дыхания после вдоха. Закрыть правую ноздрю большим пальцем. Вдох через левую ноздрю - задержка дыхания - закрыть мизинцем левую ноздрю - выдох через правую - вдох через правую - задержка - закрыть правую ноздрю большим пальцем - выдох через левую и т.д. Соотношение времени вдоха, паузы и выдоха 1:2:2. Вначале это соотношение в секундах будет составлять 2:4:4, затем3:6:6, 4:8:8 и т.д. Выполнить 5 - 10 циклов.
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