Урок – практикум по  физической культуре для учащихся 5 классов по разделу «Гимнастика»

Раздел учебной программы: Гимнастика

Тема: Акробатика с элементами гимнастики.

Методическая цель урока: заполнить цветную карточку, выполняя гимнастические упражнения по заданию учителя.

Задачи урока:
Образовательная задача: Закрепление учебного материала пройденного раздела гимнастика.
Развивающая задача: Развитие гибкости и координации движения.
Воспитательная задача: Содействовать воспитанию морально-волевых качеств, самостоятельности и целеустремленности.

Способы организации:  фронтальный, индивидуальный.

МТО урока: картонные барьеры, баскетбольные мячи, гимнастические маты, деревянные барьеры (мышеловка), цветные карточки, жетоны, картонные квадраты, плакат с заданием.

Методы обучения:  индивидуальный, метод речевого воздействия, повторный метод, наглядный метод.

Тип урока: комбинированный, практикум.

Место проведения: спортивный зал.

Продолжительность урока: 40 минут.

	Части урока


	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно – методические указания

	Подготовительная часть

15мин


	1. Построение, приветствие.

 - сообщение задач урока;

 - упражнения на внимание.

2.Диалог с детьми о пользе выполнения физических упражнений.

3. Ходьба:

-обычная

-на носках, руки за голову

-на пятках, руки за спину

-на внешней стороне стопы

-на внутренней стороне стопы

4. Бег в равномерном темпе.

5.Комплекс беговых упражнений:

-бег приставными шагами (правым, левым боком);

-бег с высоким подниманием бедра;

-бег захлестом;

-бег с изменением направления;

- бег спиной вперед;

-бег с ускорением.

6.Комплекс ОРУ:

1) И.П. – о.с., руки на поясе.

1 – наклон головы вправо

3 - наклон головы влево

5 - наклон головы вперед

7 - наклон головы назад

2) И.П. – о.с., руки вытянуты в стороны.

1-4 – круговые  вращения кистями вперед, 

5-8 – круговые  вращения кистями назад, 

1-4 – круговые  вращения локтями вперед,

5-8 - круговые  вращения локтями назад.

3) И.П. – о.с.

1,3 – правое и левое плечо вверх

2,4 – и.п. 

4) И.П. – ноги на ширине  плеч, руки к плечам.

1-4 – круговые  вращения в плечевом суставе (вперед – назад).

5) И.П. – правую руку вверх, кисти  сжаты в кулак, левую руку вниз.

1-3 – пружинистое отведение рук назад.

4 – И.п.

6) И.П. – стойка ноги врозь, руки на поясе.

1 –наклон вперед к левой ноге

2 – наклон вперед к низу

3 – наклон вперед к правой ноге

4 – И.п.

7) И.П. – стойка ноги врозь, руки впереди на ширине плеч

1 – мах левой ногой к правой руке

2 – и.п.

3 – мах правой ногой к левой руке

4 – и.п.

8) И.П. – в упоре присед, прыжки вперед, назад, вправо, влево.

7. Подвижная игра «Ловля цепочкой»
	1 мин.

1 мин.

2 мин.

3мин.

5мин.

3мин.
	Проверить спортивную форму, наличие больных.

Упражнение выполняются в колонне по одному, дистанция 2-3 шага.

Следить за дыханием.
Обратить внимание на осанку, положение головы, плеч, спины при выполнении беговых упражнений.

Обратить внимание на осанку; правильное выполнение  положение  головы, плеч, спины, точное направление работы рук и ног.

Обратить внимание на осанку; правильное выполнение  положение  головы, плеч, спины, точное направление работы рук и ног.

Держать спину ровно

Держать спину ровно

Держать спину ровно

Ноги прямые, выполнять упражнение на 1-3 пружинистыми движениями.

Нога прямая, носок натянут

Слушать команды учителя

Развитие быстроты реакции, умения действовать в коллективе, тренировка навыков в беге.

	Основная часть

20 мин.


	1.Сообщение цель игры.

2.Описание игры:

Учащиеся располагаются позади кругов. По сигналу они поднимают цветную карточку с круга и рассматривают ее в направлении слева на право, - какого цвета на карточке первый карман, например, красного. Затем нужное положить карточку опять на круг, добежать к плакату с заданиями и прочитать, какое упражнение соответствует красному цвету.

допустим, это прыжки через картонный барьеры. Место выполнения задания определенно соответствующим цветным квадратом, висящем на стене. Выполнив задание, ученик тут же вынимает жетон из баночки и, добежав к своей карточке, вставляет жетон в карман красного цвета. И так далее, пока все карманы не будут заполнены жетонами.

По окончании игры подводят итоги.

 
	
	

	Заключительная часть             5 мин


	Построение. 

Релаксация (упражнения на расслабление и дыхание).

Подведение итогов урока.

Домашнее задание.
	
	Прыжки вверх из положения присед на месте и с продвижением вперед.


Гимнастическая полоса препятствий:

1. «Мышеловка» (передвижение под деревянными барьерами).

2. «Колобок» (кувырки вперед и назад в группировке).

3. «Болото» (прыжки с кочки на кочку).

4. «Преодоление препятствий» (перешагивание через барьеры).

5. «удержи равновесие» (ходьба по гимнастической скамейке, по бревну: руки  в стороны).

6. «Меткий стрелок» (броски по кольцу).

7. «Воздушная дорога»  (лазанье по канату).

8. «Гимнаст» (выполнение акробатического соединения).
