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Индивидуальное занятие с учащимися, отнесенными к специальной медицинской группе, с нарушением осанки.

Составила: учитель 2 квалификационной  категории Ахмадеева Е.В.  
Тема: «Совершенствование техники верхней, нижней передачи,  нижней прямой подачи игры в волейбол».
Цели: Содействовать гармоническому и физическому развитию организма. Уметь использовать изученные приемы игры в волейбол. 
 Задачи урока:

1Совершенствование техники верхней, нижней передачи, нижней прямой подачи игры в волейбол.  2.Формирование правильной осанки, а в необходимых случаях ее коррекция.  
3. Развитие координации, скоростно-силовых качеств.
4. Воспитание интереса и привычки к самостоятельным занятиям физической культурой.

Метод проведения: индивидуальный, фронтальный, игровой.

Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: волейбольные мячи, скакалки.

Вводная часть (15 мин)
1. Орг. момент. (1 мин.)

Построение.

Приветствие учителя.

Выявление отсутствующих и учащихся без спортивной формы.

Опрос домашнего задания. (4 мин.)

Прошу присесть на скамейки. В течение нескольких уроков вы знакомились с теорией по волейболу, правилами игры. 
На этом уроке ,  в тестах,  вы должны выделить правильный ответ.

Тест по волейболу

1 .Отметьте, какие действия или термины относятся к волейболу:  

 1) очко, 2) гол, З) зона, 4)пенальти, 5) подсечка, б) переход, 7) блок. 8) вне игры, 9) партия,  10) штрафной удар.
а) 2,4, 5, 6, 8;
6)1,3, 6, 7,9;
в) 1, 2, 5, 7, 1
 2.Начальный удар в отдельных спортивных играх, вводящий мяч в и называется:

а) передача; б) подача; в) бросок; г) прием.

3.Сколько еще касаний мяча может сделать принимающая подачу команда, прием мяча с подачи считать первым касанием.

а) три; б) два; в) один. 

4. Если при подаче мяча подающий игрок наступает на разметку задней линии площадки или переходит ее, то...

а) подача считается проигранной; б) игра продолжается; в) подача повторяется.

5.Если при подаче мяч коснулся сеткой и перелетел на сторону соперника, то…

а) игра продолжается ;

б) подача считается проигранной;
в) подача повторяется этим же игроком.

6. Если после разрешения судьи на подачу, подающий игрок подбросил мяч и произвел по нему удар, то... 
а) подача считается проигранной; 

б) подача повторяется другим игроком этой же команды;

в) подача повторяется этим же игроком.

7. До скольки очков ведется счет в решающей (3-й или 5-й) партии? 
а) до 25 очков; б) до 20 очков; в) до 15 очков.

8. Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на волейбольной площадке во время проведения соревнований?
а) 10;  6)12;  в) 6.

9. Стойка волейболиста помогает игроку... 
а) выполнить нападающий удар; 

б) следить за полетом мяча;

в) быстро переместиться «под мяч»;

10. Часто при неправильном приеме мяча сверху происходит растяжение мышц (связок) большого пальца руки. Что нельзя делать при оказании первой доврачебной помощи?

а) вызвать доктора.

б) согревать поврежденный сустав;

в) охлаждать поврежденный сустав.

Правильные ответы: 1-б; 2-б; 3-б: 4-а; 5-а; 6-а; 7-в; 8-б; 9-в; 10-б.

Учитель говорит правильные ответы, ребята проверяют и выставляют - оценки, «5» - 9-10 баллов; «4»- 7-8 баллов; «3»- 5-6 баллов, после чего учитель собирает листы с тестированием.
2. Со скамейки берем заранее приготовленные коврики и размыкаемся на вытянутые руки.

Выполняем комплекс упражнений с нарушением осанки (10мин.)

Звучит спокойная музыка  ( н-р Одинокий пастух) – и.п. – лежа на животе, руки  под подбородок. Отдых 30 сек.

1. И.п. - лежа на животе, руки  вверх. 1-2-3 сильно вытянуться, 4-расслабиться
2. И.п.- лежа на животе, руки  под подбородок. 1- поднять плечевой пояс, 2- руки вперед,
 3 – руки под подбородок, 4 – исходное положение. (10р.)

3.И.п. то же, 1- поднять правую ногу, плечевой пояс, 2 – опустить, 3 – поднять левую ногу, плечевой пояс, 4 – опустить. (10 р.)

4. И.п. - лежа на животе, руки  вверх, опираются об пол, 1- поднять голову, на 2- развести ноги в стороны, 3- соединить, 4- и.п.  (10 р.)

5. И.п. - лежа на животе, руки  под подбородок на кулачках 1- вдох через нос, 2- выдох (10)
6. И.п. - лежа на животе, руки  под подбородок. 1-поднять плечевой пояс и ноги одновременно,
 2-руки в стороны, ладони вверх, 3-руки под подбородок, 4-и.п. (10 р.)
7. И.п. - лежа на животе, руки  под подбородок на кулачках 1- вдох через нос, 2- выдох.
8. И.п. руки вверх чуть шире плеч.1-поднять руки, голову, ноги. 2-3-удержать,4-и.п.
9. И.п.- стоя на четвереньках (колено-кистевое положение) поднять левую ногу и правую руку, 2-и.п.,3-4-то же с другой ноги.  (10 р.)
10. И.п.- лежа на спине руки вверх чуть шире плеч  1-2-3 сильно вытянуться, 4-расслабиться. (10 р.)
11. И.п.- лежа на спине руки   на поясе 1- поднять левую ногу под углом 45 градусов, 2-согнуть и поставить на правое колено,3-выпрямить, 4- и.п. То же правой ногой (по 5 р.)
12.  И.п.- лежа на спине руки вдоль туловища 1-правую руку вверх, левую ногу поднять согнутую под углом 90 градусов,2-и.п., 3-4 – то же с другой руки и ноги.  (по 5 р.)

13. И.п.- лежа на спине руки  за голову, локти прижаты к полу, имитация велосипедных движений.
14.  И.п.- лежа на спине, одна рука на груди, другая на животе, ноги согнуты в коленях, диафрагмальное дыхание.
15.  И.п.- лежа на спине руки  под голову  1-поднять левую ногу, угол 45 градусов. 2-поднять правую ногу  угол 45 градусов. 3-согнуть их, угол 90 градусов. 4-выпрямить.5-положить левую ногу. 6-положить правую ногу, то же с правой ноги. (10 р.)

16.  И.п.- лежа на спине руки  под голову , ноги согнуты в коленях. 1-поднять прямые ноги. 2-развести в стороны. 3-соеденить. 4-опустить. (10 р.)

17. И.п.- стоя у стены, руки вдоль туловища. 1-2-3- присесть, руки вперед. 4-5-и.п., руки опустить.

(10 р.) 
18. И.п.- стоя у стены, руки вдоль туловища. 1- поднять одну ногу, согнутую под углом 90 градусов в колене, руки в стороны ладонями вверх, 2-    опустить. 3-4 тоже с другой ноги.

19. И.п.- стоя у стены, руки вдоль туловища. 1 -поднять правую руку вверх, левая нога назад на носок. 2- опустить. 3-4-тоже с другой ноги.

20. И.п.- стоя, руки на поясе. 1-вдох, локти отводим назад, сводимлопатки.2-выдох, и.п. 

Основная часть (20 мин.)

1. Совершенствование верхней передачи: (3 мин.)

1) в стену,

2) над собой.

Обратить внимание на работу ног, правильное расположение рук, пальцев.

2. Совершенствование нижней передачи двумя руками(3 мин.)
1) в стену,

2) перед собой.

Следить за работой прямых рук, подставляя под мяч.

3. Верхняя и нижняя передача работа в парах (4 мин.) 

 Обратить внимание на работу ног, правильное расположение рук, следить за работой прямых рук при нижней передачи мяча. 
  4. Нижняя прямая подача: (5 мин.)

1) в стену,
2) через сетку
Обратить внимание на постановку ног, при подаче, на вертикальное подбрасывание мяча, на замах бьющей руки.

4.Подвижные игры при нарушении осанки  (5 мин.)

- А теперь, ребята, мы поиграем.
1.Играющие делятся на 2 команды. Команды выстраиваются в колонны. У игроков мяч в руках над головой. По команде они проходят на носках к баскетбольной корзине, бросают мяч и возвращаются на наружных сводах, мяч перед грудью, локти в стороны. Выигрывает команда, в которой соблюдали правильную осанку во время игры.
2. Две команды. У первых игроков руки отведены в стороны, в левой руке мяч. По команде первые игроки проходят по прямой, сохраняя равновесие и правильную осанку. Меняют положение мяча, переводя из левой руки в правую и, сохраняя осанку, возвращаются к своей команде. Выигрывает команда, игроки которой удержали равновесие, осанку и не уронили мяч.
3. У направляющих скакалки. По сигналу первые бегут, прыгая через скакалку, добегают до линии и бегут обратно. Побеждает команда, быстрее закончившая эстафету.

Заключительная часть (5 мин.)

1. Ходьба, восстановление дыхания (30 сек.)

2. Точечный массаж для укрепления иммунитета. Показывает ученик, остальные повторяют (3 мин.)
 Точка 1 – область всей грудины, которая связана со слизистой оболочкой трахеи, бронхов, а также костным мозгом. При массаже этой точки уменьшается кашель, улучшается кроветворение. 
Точка 2 - связана со слизистой оболочкой нижних отделов глотки, гортани, а также тимусом (вилочковой железой), регулирующим иммунные функции организма.  
Точка 3 - связана с особыми образованиями, контролирующими химический состав крови и одновременно повышающими защитные свойства слизистой оболочки глотки и гортани. Массаж этой точки улучшает кровообращение, обмен веществ, выработку гормонов. 
Точка 4 - связана со слизистой оболочкой задней стенки глотки, гортани и верхним шейным симпатическим нервным узлом. Массаж этой точки активизирует кровоснабжение головы, шеи, туловища.  
Точка 5 - расположена в области 7 шейного и 1 грудного позвонка. Она связана со слизистой оболочкой трахеи, глотки, пищевода, а главное - с нижним шейным симпатическим нервным узлом. Массаж этой точки способствует нормализации деятельности сосудов, сердца, бронхов, легких. 

Точка 6 - связана с передней и средней долями гипофиза. Массаж этой точки улучшает кровоснабжение слизистой оболочки носа, гайморовых полостей, а главное гипофиза. Дыхание через нос становиться свободным, насморк проходит.  
Точка 7 - связана со слизистой оболочкой решетчатых образований полости носа и лобных пазух, а также с лобными отделами головного мозга. Массаж этой точки улучшает кровообращение слизистой оболочки верхних отделов полости носа, а также области глазного яблока и лобных отделов головного мозга. Улучшается зрение, стимулируется умственное развитие.

Точка 8 - массаж этой точки, расположенной в районе ушных козелков, положительно воздействует на орган слуха и вестибулярный аппарат.  
Точка 9 - массаж этой зоны на кистях рук  нормализует многие функции организма, т.к. руки человека через шейные отделы спинного мозга и определенные области коры больших полушарий связаны со всеми вышеперечисленными точками.    Нужно надавить кончиком пальца на точку и сделать 9 вращательных движений по часовой стрелке и 9 вращений после нее.
 Массаж производится в последовательности соответствующей нумерации на схеме
3. Построение, подведение итогов (1м.)

Домашнее задание  Раздаточный материал «Комплекс упражнений с нарушением осанки (30 с.).


Урок по физической культуре на тему: 

«Приемы игры в баскетбол»
Класс:  9
Учитель 1 квалификационной  категории Климов А.А.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

Цель: Совершенствование двигательной активности учащихся, двигательных навыков и умений.   

Задачи: 1. Закрепить технику передачи мяча в парах в движении и на месте.                           2. Обучение технике вырывания и выбивания мяча из рук соперника.                                    3. Бросок мяча по кольцу с ведения (2 шага - бросок). Двухсторонняя игра.                           4. Развитие двигательных качеств – быстроты, ловкости, скоростно – силовых, гибкости.                                                                                                                                                             5. Воспитание морально – волевых качеств – смелости, честности, коллективизма, дисциплинированности.

                                                                                                                                                       Место проведения: Спортивный зал. 

Оборудование: баскетбольные мячи 12 шт.,скакалки.  
	Части урока
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	1.
	Вводная
	8 мин.
	

	
	1. Построение, сообщение задач. 

                                                                            2.         ОРУ в ходьбе:                             1)  наклоны головы влево –вправо, вперед – назад, руки на поясе:                                                                                     2) махи прямыми и согнутыми руками;                                                                 3) наклоны и повороты туловища;                                         4) руки вперед на носках;                               5) руки в стороны, на пятках;                                6) руки на поясе на внешней и внутренней стороне стопы;                             7) руки за спину полуприсед;                            8) спортивная ходьба

3.  Равномерный бег

4. Беговые упражнения:                                 1) бег с захлестыванием голени;                                                  2) бег с высоким подниманием колена;                                                                    3) бег спиной вперед;                                           4) приставными шагами;                                 5) бег прыжками с ноги на ногу;                                                         6) бег на прямых ногах;                              7) бег с ускорением
	1 мин.

3 мин

1 мин.

3 мин.
	Дежурный сдает рапорт о готовности класса к уроку.

Упражнения выполняются в колонне по одному, соблюдать дистанцию, следить за осанкой: голову и плечи держать прямо, лопатки соединить.

 Следить за мягкой постановкой стопы.

Обратить внимание на постановку стоп при выполнении беговых упражнений, следить за дыханием и осанкой



	2.
	Основная 
	30 мин.
	

	3.


	Вырывание мяча с рук соперника

Если защитнику не удается выбить мяч у нападающего, он пытается задержать мяч одной рукой, чтобы затем вырвать его обеими руками. Задержка мяча.  Защитник резко выпрямляет руку по направлению к мячу и оказывает кистью сильное давление на мяч. В момент задержки мяча защитник быстро сближается с нападающим и захватывает мяч второй рукой. Затем защитник обеими руками резко закручивая, вырывает мяч из рук нападающего.

а) в парах на месте

б) вырывание мяча в момент, когда нападающий переводит мяч от туловища к ногам, от ног до уровня туловища.

в) в парах, лицом к стене в 2 м.

3. Бросок мяча по кольцу в движении.

Закрепление передач мяча в парах. – левой рукой; - правой рукой; - двумя руками из-за головы; - с отскоком от пола; - в движении: а) двумя руками от груди; б) с отскоком от пола

 Техника выбивания мяча с рук соперника  

1)Защитник мгновенно выпрямляет руку по направлению мячу;                 2) кисть с раскрытыми пальцами накладывается на свободную поверхность мяча;                                  3) резким коротким ударом кисти защитник выбивает мяч вперед, кверху или к низу в зависимости от того, где находится мяч. Выбивание мяча из рук противника является началом активного способа борьбы защитника за овладение мячом. Выбивание осуществляется в момент единоборства защитника и нападающего. Если мяч удерживается над головой, его легче выбить кверху. Если мяч опущен к ногам, его выбивают книзу. Когда нападающий притягивает мяч к себе, его выбивают вперед. 

а) неподвижный мяч в руках нападающего;

б) подвижный мяч в руках нападающего.

4. Двухсторонняя игра.

 Команда мальчиков и девочек Девочки: прыжки со скакалкой; Мальчики подтягивание на высокой перекладине

Заключительная.                                  Построение, подведение итогов, выставление оценок.
	1 мин.

2 мин.

2 мин.

2 мин.

3 мин.

5 мин.

7 мин.

8мин.

4 мин.  (м.)       4 мин   (д.)

2 мин.


	Стойка баскетболиста.

 Один держит мяч перед собой, второй сближаясь, захватывает его двумя руками и, преодолевая сопротивление, овладевает им.

Нападающий выполняет передачу в стену, ловит мяч и выполняет поворот. Защитник, внезапно сближаясь, захватывает мяч и вырывает его.

[image: image1.jpg]



1) Неточная передача мяча;                                     2) неправильное положение рук

Правильно держать мяч.

В парах лицом др. к др. расстояние 2м. Один держит мяч перед собой, второй выбивает мяч снизу вверх.

То же, но партнер медленно поднимает или опускает мяч « выбивает мяч в момент движения рук с мячом

Домашнее задание: приседание  30 раз девочки; 50 раз мальчики.




Внеклассное мероприятие на тему:

«Здоров будешь – все добудешь!»

Класс:  5

Учитель 2 квалификационной  категории Ахмадеева Е.В. 
           [image: image2.jpg]



Цель: Мотивация  у учащихся здорового образа жизни. Развитие коммуникативных навыков в процессе игры. Воспитание культуры общения.

Форма проведения: конкурс.

Условия: Конкурс проводится в виде состязания 2-х команд, которые возглавляют капитаны. Оцениваются этапы конкурса жюри, в состав которых могут войти учителя физической культуры, старшеклассники, учитель биологии, медсестра. Ответы оцениваются по пятибалльной системе.

Место проведения: спортивный зал.

Оформление:                                                                                                                       1.Плакаты  с пословицами и поговорками о здоровье: «Здоров будешь – все добудешь!», «Здоровье дороже всего», «Ребенком хил, так и взрослым гнил»,  «Здоровье дороже богатства» и т.д.                                                                                            2. Высказывания, афоризмы о здоровье: «Здоровый человек есть самое драгоценное произведение природы.(Т. Карлейль), «Здоровье, столь мало уважаемое в юные лета, делается в летах зрелости истинным благом…» (Н.М. Карамзин).

Оборудование: кубики с буквами, репродукции с картин : Т.Яблонской «Утро»,  С. Григорьева «Вратарь», футбольные мячи, гантели, фонограмма песен В.Высоцкого «Физкультура», Дунаевского «Если хочешь быть здоров», В. Мурадели «Хорошо спортсменом быть», этимологические словари, словари иностранных слов.   Ведущий- (им может быть подготовленный старшеклассник или сам учитель ф/к),  доктор Айболит.

Ход конкурса: Выход команд (под музыку В.Высоцкого «Физкультура»).
Ведущий: Добрый день, дорогие друзья! Сегодня мы проведем конкурс ловких, сильных, смекалистых под девизом “Здоров будешь - все добудешь!»  
Вы любите физкультуру?                                                                                                                     Дети: - да! 
Ведущий: - А литературу?
Дети: - да! 
Ведущий: Итак, приступаем к  нашим состязаниям, которые будут оценивать жюри (представляет жюри). Максимальная оценка — 5 баллов. После каждого этапа  конкурса буду  подводиться итоги. 
    Внимание конкурсанты! Начинаем разминку. Вам предстоит собрать из     кубиков название команд и рассказать, что  вы знаете о происхождении слов - 
названий ваших команд. К вашим услугам словари. 
   Участники состязаний из кубиков собираю  слова “Хоккей”. “Футбол” и готовят ответ о значении и происхождении этих слов, а болельщики под руководством ведущего (под музыку Высоцкого) делают упражнения.  Подводят итоги 1 конкурса. 
Ведущий: Молодцы! А сейчас мы послушаем капитанов и проверим, как они справились с одним из видов домашнего задания. 
    Конкурс капитанов. Каждый из капитанов должен после З-х  минутной подготовки вместе с командой выступить с речью о том виде спорта, который соответствует названию команд, рассказать о выдающихся спортсменах (в этом виде спорта), известных командах и клубах. Выступление должно быть           кратким, лаконичным, точным, эмоциональным. 
Ведущий: Пока команды готовятся, мы предлагаем болельщикам провести физкульт. минутки и принести добавочные очки своим командам. 
Физкульт. минутка для болельщиков 1-й команды. 
Наклоны.

Наклониться - пол достать, 
Выпрямляемся опять. 
Наклониться снова вниз. 
Это не каприз 
Ты тихонько наклонись, 
И  легонько распрямись. 
И спокойно встань. 
Болельщики должны медленно наклониться, коснуться кончиками пальцев пола. Выпрямиться, отведя плечи назад, руки вниз. 
Физкульт. минутка для болельщиков 2-й команды.
 «Эспандер»                                                                                                                                          Эти длинные пружины,                                                                                                             Не лентяйки-молодчины,                                                                                                                             Просят каждого они                                                                                                                  «Нас пошире растяни!»

Растягивание пружины с поворотом в стороны.
 2-й конкурс капитанов. Подведение итогов  после выступления. 
   Ведущий: Спасибо. уважаемые капитаны. Я думаю, каждый из нас почерпнул сегодня много нового для себя об  этих видах спорта. А мальчикам еще больше полюбились эти захватывающие игры, в которые играют «настоящие мужчины» Наш следующий конкурс— интеллектуальный — ‘‘Знаете ли Вы?” 
     Знаете ли вы откуда берут начало  спортивные состязания, которыми восторгается мир? Расскажите, что вы знаете об Олимпийских играх ( участники рассказывают о том,  что они знают об Олимпийских играх). Если ответ неполный  его дополняет ведущий. 
...Глядя на символ Олимп. игр,  вспоминаем, что 5 тесно сплетенных колец говорят о  спортивном содружестве. о равенстве  людей 5 частей света. Синее кольцо символизирует Европу. черное - Африку, желтое -  Азию, красное —- Америку, зеленое - Австралию. 
(Олимпиада! ныне этим словом называют не только  спортивные, но и любые др., соревнования. Например, олимпиада по русскому языку, математике, и не кто не удивляется этому. 
У греков же олимпиадой назывались не соревнования, а  четырехлетие, разделявшее Олимпийские игры. Традиция проведения Олимпийских игр идет с древних времен. Еще легендарный мифический герой  Геракл соревновался в быстроте бега  со своими четырьмя братьями и был увенчан венком из веток дикой маслины. 
    Олимпийские игры — важнейший  праздник в древней   Греции, во время его проведения объявляет  мир. 
    Я думаю, что мы с вами сегодня больше узнали не только о спорте, но и о его видах, о  спортсменах. Продолжим наше состязание, но нам на  помощь должна прийти литература.
3 конкурс “Викторина” 
1 .Если верить древнегреческим мифам, этот силач основал  Олимпийские игры  (Геракл)                                                                                                                                     2. Эти  три слова известны как девиз олимпиад (Быстрее, выше, сильнее) 
З. Кататься на санках полезно для здоровья. для какого  героя известной сказки это не было полезно, так как он зацепился за какие то красивые белые сани? (Кай “Снежная королева”) 
4. Благодаря  какому известному герою повести - сказки Лагина матч “Шайба” 
- “Зубило” едва не закончился со счетом 24:0 (Старик Хотабыч) 
5. Сколько минут длится один тайм в футболе (45 мин) 
6. Какой полезный молочный продукт очень просто изготавливается           (Простокваша) 
7. Для какого  героя самым лучшим лекарством было варенье? (Карлсон) 
8. Эго пространство у хоккейных ворот напоминает имя лучшего друга Винни 
Пуха? (Пятачок) 
9. Чей вратарь хоккейной команды похож на средневекового рыцаря?                     (У рыцаря - забрало), (У вратаря - маска) 
10.Название Казанской хоккейной команды, ставшей чемпионом России?      (Ак Барс) 
11. Какого героя известного произведения Гоголя нужно было посадить на лечебную диету, так как он три - четыре дня спал, а потом ел, причем галушки летели ему прямо в рот? (Пацюк) 
12. Герой известного мультфильма Волк хотел выкурить зайца из телефонной будки. Почему у него это не получилось? (Отравился дымом) 
13. Почему обязательно нужно носить в школу вторую обувь?                          (Ответы  произвольные) 
14. Черномор из поэмы — сказки Пушкина “Руслан и Людмила” был злобным карликом. Какие вредные привычки современного мальчика могут остановить его рост и развитие? (Курение, токсикомания) 
После подведения итогов конкурса 
Ведущий:  Молодцы! Вы еще раз доказали, какие Вы любознательные, смекалистые. Но не будем забывать о здоровье. Если кто то  почувствует недомогание,  то «кто всех излечит, исцелит?» . Угадайте кто у нас в гостях
Дети: Айболит. 
Ведущий: Молодцы, конечно же, добрый доктор Айболит. 
Входит доктор Айболит: Здравствуйте ребятишки! Девчонки и мальчишки! Как живете? Как животик? Не болит ли голова? И желудки в норме, да? 
Дети: Да! 
Доктор Айболит: Во - сколько Вы встаете? По утрам чай пьете? 
Дети: (Ответ произвольный) 
Айболит: А уроки, сколько времени делаете? Спать во - сколько ложитесь, расскажите 
Дети рассказывают.  

Айболит: живу на свете много лет, хочу Вам дать такой совет: О здоровье не забывайте, режим дня выполняйте. Мое задание простое: вспоминайте свой режим дня и порадуйте меня. 
4 этап. Дети составляют режим дня, оглашают его. Айболит подводи итоги, комментирует и дает свои советы по  режиму дня. 
5  этап “Оживи картины . Каждая команда получает репродукцию с картин: 
1. ‘Утро” Т.Яблонской 
2. “Вратарь” С.Григорьева 
нужно “оживить” картину и  пояснить, что художник хотел сказать этой картиной                                                                                                                                    6 этап. Музыкальный. Каждый из команд по очереди исполняет песни о спорте (Можно и одну строчку).
 Выигрывает та команда, которая исполнит большее количество песен. 
Ведущий: Приглашаю всех пройти в наш фитобар, где мы подведем итоги нашей игры и заодно обогатим свой организм витаминами.
Подводятся итоги игры. Команды получают призы. В финале все участники и болельщики поют песню В.Мурадели “Хорошо спортсменом быть 
Мероприятие заканчивается песней. 

Внеклассное мероприятие на тему:

 « Большие гонки».

класс:  6

Учитель 2 квалификационной категории Ахмадеева Е.В. 
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Цель: 
Мотивация у учащихся выбора здорового образа жизни.                                   Развитие коммуникативных навыков.                                                                Воспитание культуры общения. 
Форма проведения: 
Эстафеты, конкурсы. 
Условия проведения: 
Учащиеся 6 классов заранее предупреждены об участии в мероприятии. Они должны выбрать команду, состоящую из 6 человек (З мальчика, З девочки) +2 запасных  участника. Ребята должны придумать название команд и приветствие командам соперников. Остальные учащиеся-болельщики. Они в поддержку своей  команде должны придумать кричалки, подготовить  плакаты. 
Оборудование: 
Гимнастические скамейки, гимнастические маты, баскетбольные мячи, теннисные мячи, ракетки, хоккейная форма, скакалки, эстафетные палочки, обручи.. 
Место проведения: 
Спортзал. 
Ход мероприятия: 
Ведущий: 
Добрый вечер уважаемые болельщики, жюри и участники команд. Сегодня в нашей школе состоится спортивно – развлекательное мероприятие «Большие гонки».                                                                                                                                   – Вам нравится смотреть эту передачу по телевизору?                                                - Да.                                                                                                                                                                - А хотелось бы вам принять участие и оказаться на месте тех знаменитостей, которые участвуют в  «Больших гонках»?                                                                    - Да.
Итак, у вас есть возможность показать свою силу, ловкость, выносливость. Бычков нас, конечно, не будет, но конкурсы будут не менее интересные, захватывающие, веселые.                                                                                                                                                1. 
 - В нашем зале  находиться строгое, но объективное жюри. (Представляет жюри)Каждый конкурс оценивается по 4-х бальной системе. 
Представление помощников (учащиеся 9 кл. будут следить за те, правильно ли выполняются задания, если будут допущены ошибки, сообщать о них судьям) 
 Представление команд и  их приветствие соперникам. 
 
2. 
 Команды представлены, болельщики готовы поддерживать своих одноклассников. Начинаем «Большие гонки»!!!                                                                                           1 конкурс. 
Пёред каждой командой гимнастическая скамейка, после нее мат. Ребята должны сделать несколько прыжков через скамейку, прокатиться по мату, добежать до помощников. сделать 10 приседаний. Обратно бегом. 
2 конкурс. 
1)Проползти по гимнастической скамейке; 2) гусиным шагом дойти до помощников, обратно бегом.                                                                                              3 конкурс.                                                                                                                                         Ребята разбиваются на пары. Баскетбольный мяч нужно удержать между лбами     2–х участников без помощи рук. Дойти до помощников, не уронив мяч.                                          4 конкурс. Участники встают друг к другу спинами, берутся за руки и приставными шагами добегают до помощников, обратно возвращаются так же. 
5 конкурс. 
Участникам команд дается мешочек, в котором находятся овощи. Первый участник раскладывает по порядку’ в нарисованные круги картофель, морковь,
лук.  Бежит обратно с пустым мешочком и передает его 2-му участнику, тот собирает овощи и передает мешочек З-му, который в том же порядке выкладывает их в круги. 
6 конкурс.                                                                                                                             Одеть капитана в хоккейную форму. Побеждает та команда, которая за 1 мин. оденет больше вещей.                                                                                                        7 конкурс.
2 коробка спичек кладутся на плечи участникам команд, они должны пройти так, чтобы не уронить коробки, если это случилось, участник возвращается к команде и снова проходит дистанцию. 

8 конкурс.                                                                                                                             Помощники держат в руках яблоко на нитке. Ребята должны без помощи рук по очереди откусывать яблоко. Та команда, которая быстрее справляется с заданием, побеждает 
9 конкурс. 
Каждой команде дается 2 стакана, один из них наполнен водой. Участник под №1 бежит, стараясь не разлить воду. Добегает до помощников, возвращается, переливает воду в стакан другому частнику. 
10 конкурс. 
Донести теннисный мяч на ракетке, не уронив его. 
11 конкурс. 
Участники команд снимают с одной ноги обувь, складывают ее в мешок и отдают помощнику. Тот относит мешок в конец зала. Ребята должны допрыгать на одной ноге до мешка, найти свою обувь, не заглядывая в мешок, одеть ее, завязать шнурки и вернуться обратно бегом. 
12  конкурс 
Бег на трех ногах (скакалка).


3. Подведение итогов, награждение.

 Урок по  гимнастике на тему: 

«Мы - Робинзоны»
Класс:  6                                                                                                 Учитель 2 квалификационной категории Титкова.Н.В.
 Место проведения: спортивный зал.

Цель урока:      Развитие общей выносливости средствами физической культуры. Обновл6ение двигательную память путем повторения полученных навыков и умений, создание условий для самостоятельного развития кондиционных качеств.

Задачи урока:  1. Закрепление навыков по овладению техникой выполнения кувырков     вперед, опорного прыжка через козла.

2. Развитие координации, ловкости посредством выполнения упражнений в равновесии.

3. Воспитание морально-волевых качеств: коллективизма, чувства сопереживания за свою команду.

Оборудование: гимнастические маты, козел, мост, канат, волейбольные    мячи.

Методы обучения: игровой, соревновательный, наглядный, упражнения, круговой тренировки.

Межпредметные связи: русская литература, развитие речи.

	№ п\п
	             Содержание урока
	Организационно-методические указания

	1.
	Подготовительная часть.

1.Построение по уровню физического развития.

2.Приветствие.

3. Мотивация деятельности учащихся:

а) приглашение оказаться на острове, как Робинзон Крузо и выполнять различные задания, чтобы выжить на острове.

б) объяснить сущность деятельности школьников на уроке.

4.Строевые упражнения: повороты на месте, строевой шаг, расчет, перестроения из 1 в 2 шеренги.

5. Разновидности ходьбы:

а) на носках;

б) на внешней, на внутренней стороне стопы;

в) в полуприседе, в полном приседе;

г) спортивная ходьба.

6. Равномерный бег.

7.Подвижная игра «Перетягивание каната».

Первая команда – «Робинзоны», вторая команда – «Туземцы».

8.Подсчет ЧСС.
	Обратить внимание на внешний вид учащихся

Обратить внимание на четкость выполнения команды

Напомнить о правильном дыхании

150-180 уд/мин.

	2.
	Основная часть.

Круговая тренировка.

1. Класс разделить на 6 групп по 5-6 человек, заранее продифференцировав физическую подготовленность учащихся.

Мальчики: 
· I группа - зеленые 

· II группа - желтые 

· III группа - синие

Девочки: 

· I группа - зеленые 

· II группа - желтые 

· III группа - синие

Члены команд имеют нагрудные знаки, чтобы судьи (заранее подготовленные учащиеся из числа освобожденных), могли правильно оценить степень сложности задания.

Учитель: «Сколько тяжелых испытаний выпало на долю Робинзона Крузо. Ему пришлось освоить много новых профессий, найти ответы на многие трудные вопросы, плавать вокруг острова на лодке, охотиться на диких животных, преодолевать разные препятствия, катиться кувырком с горы, быть сильным и выносливым!»

Схематическое расположение станций:

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Подробное описание заданий на станциях.                Станция № 1.         Теоретические знания.

1. Зачем нужна утренняя гимнастика?2. Почему занятия спортом и курение     несовместимы?3. Для чего нужно дозировать    физическую нагрузку?

4. Из чего состоит двигательный режим шестиклассника?

5. Какие вы знаете двигательные качества?

6. Основные средства закаливания.7. Назвать основные компоненты здорового образа жизни.

               Станция № 2.Поднимание туловища из положения, лежа на спине.

Синяя команда – руки вниз, ноги закреплены.Желтая команда – руки за головой, ноги закреплены, колени согнуты.Зеленая команда – руки за головой, ноги не закреплены.                Станция № 3.   Метание теннисного мяча в цель.

Учащиеся разной физической подготовленности метают мяч с разно отметки на полу.

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 


                    Станция № 4.                Кувырки вперед.

Синяя команда – 1 кувырок вперед.Желтая команда – 2 кувырка вперед слитно.

Зеленая команда – 3 кувырка вперед слитно.                   

Станция № 5.

       Опорный прыжок через козла.

Синяя команда – прыжок на колени.

Желтая команда – прыжок на стопу.Зеленая команда – прыжок ноги врозь.Через 3 минуты команды переходят по часовой стрелке к следующим станциям.2. Построение. Подвижная игра «Охотники и утки».Правила игры: играют 2 команды, «охотники» по свистку начинают выбивать «уток» мячами. По свистку меняются местами.
	Зеленый цвет – учащиеся с высоким уровнем физ. развития, желтый цвет – учащиеся со средним уровнем физ. развития,

синий цвет – учащиеся с низким уровнем физ.развития.

Пока учитель говорит задание на станциях, заранее подготовленный ученик показывает все задания

За каждый правильный ответ судья дает 1 очко

За каждое правильное выполненное упражнение судья прибавляет 1 очко

За каждое попадание в цель судья прибавляет 1 очко

За каждый правильно выполненный кувырок судья прибавляет 1 очко

За каждый правильно выполненный прыжок судья прибавляет 1 очко

В игре участвуют те же команды. Что и при перетягивании каната

	3.
	Заключительная часть.

1.Построение.
2.Аутогенная тренировка.

3.Подсчет ЧСС.

4.Подведение итогов урока: «Итак, ребята, сегодня на уроке мы закрепили свои умения по технике метания мяча в цель, повторили технику выполнения опорного кувырка вперед, Все команды старались, очень хорошо выполняли свои задания, но все же победила ______команда, на 2 месте ______ команда, на 3 месте _______команда.Соответственно получаете за урок оценки: 12 б, 11 б, 10б.

5. Домашнее задание: поднимание туловища из положения лежа на животе 4 серии по 5-8 раз в течение дня.5.Выход из зала.
	Восстановить ЧСС до 80-100 уд/мин.

Сидя на полу.




	Станция № 1

Теоретические знания

1.Зачем нужна утренняя гимнастика?

2.Почему занятия спортом несовместимы?

3.Для чего нужно дозировать физическую нагрузку?

4.Из чего состоит двигательный режим ?

5.Какие вы знаете двигательные качества?

6.Основные средства закаливания.

7. Назвать основные компоненты здорового. образа жизни.
	Станция № 3

Метание теннисного мяча в цель

Синяя команда – метают мяч с 3 метров.

Желтая команда – метают мяч с 4 метров.

Зеленая команда – метают мяч с 5 метров.

	Станция № 2

Поднимание туловища из  положения, лежа на спине

Синяя команда – руки вниз, ноги закреплены

Желтая команда – руки за головой, ноги закреплены, колени согнуты.

Зеленая команда – руки за головой, ноги не закреплены.


	Станция № 4

Кувырки вперёд

Синяя команда – 1 кувырок вперед

Желтая команда – 2 кувырка вперед слитно

Зеленая команда – 3 кувырка вперед слитно
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Внеклассное мероприятие на тему: «Навстречу олимпиаде»
класс:  6                                                                                                   
Учитель  2 квалификационной  категории   Титкова.Н.В                                         
ПРОГРАММА:

ВЕДУЩИЙ: Здравствуйте, дорогие гости! 

Две тысячи лет назад древнегреческий поэт Пиндара написал: «Нет ничего благороднее солнца, дающего столько света и тепла. Так и люди прославляют те состязания, величественнее которых нет ничего, - Олимпийские игры»

Первая известная нам Олимпиада древности проходила в 776году до нашей эры. Последние игры состоялись в 394 году нашей эры.

Каждые Олимпийские игры превращались в праздник для народа, в конкурсе для скульпторов и поэтов, в увлекательнейшие состязания для принимавших в них участие.

Олимпиады возвеличивали человека, утверждали культ совершенства духа и тела. Олимпионику – победителю игр – соотечественники воздавали почести: в их честь создавались памятники при жизни, слагались хвалебные оды, устраивались пиры. Олимпийский герой въезжал в родной город на колеснице, одетый в пурпур и увенчанный венком. Он въезжал не через обычные ворота, а через пролом в стене, который в тот же день заделывали, чтобы олимпийская победа вошла в город и никогда не покидала его.

Дни олимпийских торжеств становились днями всеобщего мира.

В этом Олимпийском 2010году Зимняя Олимпиада проходила в Канаде – г.Ванкувер. А сегодня искорка олимпийского огня долетела и до нашей школы! Мы с вами проводим игру «Навстречу Олимпиаде». 

Под музыку в зал входят ведущие праздника: Зевс, Эрудит, Грация, Муза. 

На головах у них повязки - ободки с именами

Зевс:

Олимп – Богов великое творенье!

Спортивный мир – единая семья!

Олимпа, получив благословенье,

Из Греции с друзьями прибыл я.

Эрудит:

Мы видим здесь приветливые лица, 

Спортивный дух мы чувствуем вокруг.

У каждого здесь сердце олимпийца,

Здесь каждый спорту и искусству друг.

Грация:

О! Радость нашей встречи безгранична.

О, счастье видеть искренних друзей.

Мы верим, каждый выступит отлично

И станет духом тверже и сильней!

Муза:

Мы игры олимпийцев открываем,

На этот праздник приглашаем всех!

Здоровья, счастья, радости желаем, 

Пусть олимпийский к вам придет успех!

Зевс:  Приветствую вас, достойнейшие! Нет описания той радости,  с которой я принял приглашение на ваш праздник спорта, силы и духа! Сегодня сойдутся сильнейшие из сильнейших в этом зале. Пусть же увидят этих героев все! Появитесь же, атлеты, и внесите искру огня Олимпа! 

(входят команды участники, и вносится олимпийский огонь)

ВЕДУЩИЙ: Дорогие ребята, сегодня в играх вы будете блистать не только своей силой, но и эрудицией. Вам предлагается пройти 5 этапов по числу колец на олимпийском флаге. Вот эти этапы:

1- задание по креативному мышлению

2- прыжки на скакалке за 30секунд, поднятие гири за 30 секунд

3- теоретический этап

4- приседания за 30 секунд

5- отгадай мелодию 

6- прыжки в длину с места 

За каждый вид программы вы получите определенную сумму баллов. В конце встречи все баллы суммируются и заносятся в протокол. По наименьшей сумме баллов определяется команда победителей.Проводить и судить игры будут юные элладоники из Олимпии – наши гости: Зевс, всезнающий Эрудит, Грация и Муза. Помогает им судействе представительное жюри (назвать жюри конкурса).


Итак, друзья, старт нашим соревнованиям дает великий Зевс.

Зевс:  – Игры считаю открытыми!

(задание по креативному мышлению)


Сейчас вам на пару в каждой команде будет дан текст – сообщение (ПРИЛОЖЕНИЕ 1) об Олимпийских играх. Ваше задание – внимательно прочитать и запомнить ключевые моменты в течение 5 минут. Затем вам раздадут карточки с вопросами (ПРИЛОЖЕНИЕ 2), на которые  необходимо ответить в течение 5 минут. Оцениваться будет правильное количество ответов. 

(пока участники выполняют задание - показательное выступление)

Грация: А сейчас я предлагаю провести конкурс в прыжках на скакалке  у девочек и поднятие гири у мальчиков за 30 секунд. Участников (по двое мальчиков и две девочки от каждого класса) я попрошу спуститься в зал. 

(проводится конкурс, итоги заносятся в общий протокол)

Грация: Жюри подводит итоги спортивного конкурса, а я передаю слово Эрудиту.

Эрудит:

Сила знаний всем известна,

Надо знания ценить.

С книгой умной, интересной

Стоит каждому дружить

Книг о спорте много разных,

На любой найдутся вкус.

Спорт возвышенно-прекрасный,

Он достоин всех искусств!

Эти книги кто читает,

Тот о спорте много знает.

Сколько – выясним сейчас:

Викторина ждет всех вас!

Уважаемые участники! Сейчас вы получите задание, состоящее из вопросов по различным видам спорта школьной программы (ПРИЛОЖЕНИЕ 3). Ответы на них через 5 минут вы должны представить в письменном виде в жюри.

(раздаются карточки с заданием)


Уважаемые болельщики, гости! Пока команды отвечают на вопросы викторины, вам тоже придется немного потрудиться 

(задаются вопросы для болельщиков, ПРИЛОЖЕНИЕ 4)

Грация: Приглашаю участников команд принять участие в  конкурсе приседаний за 30секунд (по двое мальчиков и две девочки от каждого класса).

(проводится конкурс)

ВЕДУЩИЙ: Слышите музыку? Это Муза обращается к вам.

Муза:

Песня жить помогает,

Песня объединяет,

Создает настроенье она,

И спортивные песни,

Вдохновенны, чудесны,

Наполняют задором сердца!

А в этом конкурсе вам предстоит отгадать песни, мелодии которых вы услышите, необходимо пропеть, хотя бы одну строчку из песни. Если вы узнали мелодию песни, вам необходимо поднять флажок.

(проводится конкурс по популярным детским песням и песням о спорте)

Грация: Настало время узнать кто же самый  ловкий в прыжках в длину с места. Участники этого конкурса спускаемся в зал (по двое мальчиков и две девочки от каждого класса).

ЗЕВС: Прошу огласить результаты! Да будут отмечены победители Игр сих дипломами!

(Жюри называет победителей и награждает их)

ВЕДУЩИЙ:

Не каждый достиг высот пъедистала,

Не всем улыбнулась на ленте медаль.

Но в играх таких и участья не мало,

Еще впереди вся спортивная даль!

(звучит песня «До свиданья, Москва!», участники выходят из зала и выносят Олимпийский огонь)

Приложение 1

История возникновения Олимпийских игр в Древней Греции

На протяжении более тысячелетия на земле Древней Греции близ селения Олимпия, расположенного на острове Пелопоннес, проводились состязания греческих атлетов, вошедшие в историю под названием Олимпийские игры.


По дошедшим до нашего времени произведениям древнегреческих поэтов, философов и историков можно узнать, что возникновение Олимпийских игр связано с именем мифического героя Геракла.


Атлеты выступали на Играх как посланцы определенных государств, и победа в состязании любого из них воспринималась как успех государства или города, который он представлял. Победителей древних Олимпийских игр называли олимпиониками, которые получали в награду венок из священной оливы и пальмовую ветвь.

Современные Олимпийские игры


Возрождение современных Олимпийских игр связано с именем французкого общественного деятеля, педагога барона Пьера де Кубертена (1863-1937). Занимаясь вопросами развития образования, Пьер де Кубертен увлекся изучением различных систем физического воспитания, что навело его на мысль о возрождении Олимпийских игр. Учитывая широкое развитие международного спорта, Пьер де Кубертен вместе с единомышленниками в 1894г. Организовал Конгресс возрождения Олимпийских игр, на котором был избран состав Международного Олимпийского комитета (МОК) и принята Олимпийская хартия – сборник уставных документов по вопросам олимпийского движения. МОК рассмотрел вопрос об организации первых Олимпийских игр современности и принял решение об их проведении в 1896 году в столице Греции Афинах.


В 1894г.  Пьер де Кубертен был избран генеральным секретарем МОК, а с 1896 по 1925 год (кроме 1916-1918гг.) являлся его президентом. Он непосредственно участвовал в подготовке и проведении Олимпийских игр 1896-1924гг. Кроме того, Кубертен – автор олимпийских ритуалов, эмблемы, текста клятвы участников Олимпийских игр.

Олимпийская хартия –это документ, в котором сформулированы цели и задачи современного олимпийского движения, принципы олимпизма, регламентированы условия участия в Олимпийских играх и правила их проведения. Основы хартии разработаны Пьером де Кубертеном и утверждены Международным спортивным конгрессом в 1894г. В Париже. Хартия – это своего рода конституция олимпийского движения, свод его основных законов, по которым живет весь громадный мир современного олимпийского спорта.

Символика и ритуалы Современных Олимпийских игр.

Олимпийские игры – крупнейшие комплексные спортивные соревнования современности, проводящиеся один раз в четыре года (летом и зимой), прообразом которых явились Олимпийские игры Древней Греции. Продолжительность летних Олимпийских игр – 16 дней, зимних – 14 дней.

Олимпийский символ – пять переплетенных колец, олицетворяющих единство пяти континентов и встречу спортсменов всего мира. Переплетенные кольца изображены в следующем порядке (слева направо): вверху – синее, черное, красное, внизу – желтое, зеленое. Олимпийский символ начали использовать с 1913года.

Олимпийский девиз – «Ситиус, альтиус, фортиус», в переводе с латинского «Быстрее, выше, сильнее!» Он появился в 1920году и выражает устремление олимпийского движения. Автором девиза является священник Анри Дидон.

Олимпийская эмблема представляет собой сочетание олимпийских колец, с каким – нибудь другим элементом. Например, эмблема МОК – олимпийские кольца в сочетании с олимпийским девизом, в России трехцветное изображение пламени, отражающие цвета государственного флага на фоне пяти колец. В Казахстане это государственных флаг, под флагом расположены олимпийские кольца, площадь которых составляет третью часть всей эмблемы. Соединение флага Республики с олимпийскими кольцами и является эмблемой НОК Республики Казахстан, официально утвержденной МОКом.

Олимпийских флаг – белое атласное полотнище размером 3х2м с изображением в центре олимпийского символа – пяти разноцветных переплетенных колец. Белое поле флага, на котором расположены кольца, дополняет идею содружества всех без исключений наций на Земле. Впервые флаг поднят на Олимпийских играх в 1920году.

Олимпийский огонь рождается от солнечных лучей у развалин храма Зевса в Олимпии. На факел направляют пучок солнечных лучей, собранных зеркалом, и он вспыхивает ярким огнем. Доставляется олимпийский огонь факельной эстафетой на олимпийский стадион к моменту открытия Игр (Пьер де Кубертен). Впервые огонь зажжен на девятых летних Олимпийских играх в 1928 году в Амстердаме и на шестых зимних Олимпийских играх в 1952г в Осло.

Программа Летних Олимпийских игр

В программу Летних Олимпийских игр входят стрельба из лука, современное пятиборье, атлетика, поло, бадминтон, ракетки, бейсбол, рокки (разновидность крокета), баскетбол, гребля, баскская игра в мяч (пелота), регби, бокс, плавание под парусом, гребля на каноэ, стрельба, гимнастика, крикет, софтбол, крокет, плавание, велоспорт, синхронное плавание, гонки, настольный теннис, конный спорт, таэквондо, дзюдо, фехтование, борьба, теннис, дайвинг, футбол, триатлон, гольф, гимнастика, волейбол, гандбол, водный мотоспорт, хоккей на траве, водное поло, игра в мяч с ракеткой, тяжелая атлетика, лакросс.

Программа Зимних Олимпийских игр

Бобслей, гонки военных патрулей, керлинг, лыжные гонки, лыжное (северное) двоеборье, прыжки с трамплина, скоростной бег на коньках, фигурное катание на коньках, хоккей с шайбой, бобслей, скелетон, конькобежный спорт, лыжные гонки, горные лыжи, биатлон, санный спорт, шорт-трек, фристайл, керлинг, сноубординг. 

ПРИЛОЖЕНИЕ 2

Карточка вопросов

1. Чем награждались победители Олимпийских игр в Древней Греции?

2. С именем, какого французского деятеля связано возрождение Олимпийских игр современности?

3. Документ, в котором сформулированы цели и задачи современного олимпийского движения?

4. Что означает  Олимпийский символ – пять разноцветных переплетенных колец?

5. Как выглядит Олимпийский флаг?

6. Назовите не менее 5 видов спорта, включенных в программу летних Олимпийских игр.

7. Назовите не менее 5 видов спорта, включенных в программу зимних Олимпийских игр.

8. Назовите Олимпийскую эмблему Республики Казахстан.

9. Что означает «Ситиус, альтиус, фортиус»?

10.  Где зажигается Олимпийский огонь?

ПРИЛОЖЕНИЕ 3
Вопросы для команд участников

    1. Основные физические качества это:

    А)  сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость

    Б)   гибкость, скорость, выносливость, силовые качества

    В) координация движений, пластичность, быстрота, сила    

2. В какой последовательности выполняются упражнения утренней гимнастики:

А) бег, упр. для рук, туловища, прыжки

Б) шея, плечевой пояс, наклоны, прыжки, восстановление дыхания

В) шея, упр. для рук и плечевого пояса, туловища, ноги, бег/прыжки, упр. на восстановление дыхания

3. Назовите виды Зимних Президентских тестов:

А) бег на лыжах, подтягивание/ пресс, стрельба

Б) бег 60м, бег 1000/2000м, прыжки в длину с места, метание

В) бег на лыжах, прыжки в длину, подтягивание/пресс

4. Назовите виды Летних Президентских тестов:

А) бег на лыжах, подтягивание/ пресс, стрельба

Б) бег 60м, бег 1000/2000м, прыжки в длину с места, метание

В) бег, прыжки в длину, подтягивание/пресс

5. Что такое шеренга?

А) строй, в котором вы размещаетесь на одной линии плечом друг к другу

Б) строй, в котором учащиеся размещаются в затылок друг друга

В) установленное размещение учащихся для их совместных действий

6. Перечислите гимнастические снаряды для девочек:

     А) вольные упражнения, упражнения в равновесии (на бревне), опорный прыжок, разновысокие брусья

     Б) перекладина, параллельные брусья, опорный прыжок, конь с ручками, вольные упражнения, кольца

     В) брусья, опорный прыжок, перекладина, канат, шведская стенка

7. Из какого исходного положения выполняется кувырок вперед?

А) сед ноги врозь   

Б) упор лежа         

В) упор присев

8. Самая распространенная ошибка при выполнении кувырка вперед?

А)  подбородок прижат к груди

Б) кувырок через голову, а не через плечо

В) отсутствие группировки

9. При перестроении в две шеренги на месте, первые номера:

А) делают шаг вперед     Б) делают шаг назад     В) стоят на месте

10. Перечислите гимнастические снаряды для мальчиков:

      А) вольные упражнения, упражнения в равновесии (на бревне), опорный прыжок, разновысокие брусья

      Б) перекладина, параллельные брусья, опорный прыжок, конь с ручками, вольные упражнения, кольца

      В) брусья, опорный прыжок, перекладина, канат, шведская стенка

11. На какие виды делятся беговые дистанции?

А) короткие, средние, длинные

Б) спринт, марафон, равномерный бег

В) бег 30м, бег 60м, бег 1000м, кросс

12.  Какие бывают виды стартов?

А) низкий и средний      Б) средний и высокий          В) низкий и высокий

13. Короткая дистанция это бег на:

А) 30м,100м, 200м,400м,1000м

Б) 100м, 200м, 400м

В) 30м,60м, 100м, 200м, 400м, 800м

14. Какой используют старт при беге на 60м?

А) низкий                     Б) средний                          В) высокий

15. Какая нога ставиться вперед при выполнении метания правой рукой с места?

А) правая
                 Б) левая                                   В) толчковая

16. При выполнении низкого старта толчковая нога ставится:

А) на линию старта

Б) на расстоянии стопы от линии старта

В) в 10см от линии старта

17. Какие виды включает в себя  лыжный спорт?

А) лыжные гонки, горные лыжи, прыжки с трамплина, биатлон

Б) бег на лыжах, катание с горы, прыжки с трамплина

В) лыжные гонки, горные лыжи

18.  Длина лыж подбирается:

А) по пояс      Б) по высоте поднятой вверх руки      В) по росту

19. Высота палок равна:

А) до уровня плеч    Б) до подмышечной впадины    В) по росту

20. Какие способы лыжных ходов вы знаете?

А) одновременный одношажный ход, одновременный двухшажный ход, поперменный двухшажный ход

Б) «лесенкой», «плугом», «елочкой», «полуелочкой»

В) одновременный одношажный ход, одновременный двухшажный ход, одновременный трехшажный ход

21. Какие существуют способы подъема?

А) «лесенкой», «плугом», «елочкой», «полуелочкой»

Б) «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой»

В) одновременный одношажный, попеременный двухшажный

22. Какой способ торможения вы знаете?

А) «лесенкой»               Б) «плугом»                В) «трактором»

23. С английского «баскет» это:

А) ворота                      Б) сетка                   В) корзина 

24. Попадание в корзину со штрафного броска приносит команде сколько очков?

     А) 1                                Б) 2                            В) 3

25.  Время игры в одной партии волейбола?

А) до 15 очков             Б) до 25 очков              В) 10 минут 

26. Сколько человек в команде волейболистов?

      А) 6                               Б) 5                                В) 11

27. Из скольких таймов состоит игра футбол?

А) 2                               Б) 3                                В) 5

28. Способы приема мяча в волейболе?

А) ладонями                 Б) кулаками         В) верхний и нижний 

29. Сколько человек в команде баскетболистов на площадке во время игры?

      А) 6                               Б) 5                                В) 11

30. Сколько человек играет футбол в каждой команде?

     А) 11                                 Б) 7                           В) 22

Ответы на тесты команд участниц

	№ вопроса
	Ответ

	1
	А

	2
	В

	3
	А

	4
	Б

	5
	А

	6
	А

	7
	В

	8
	В

	9
	В

	10
	Б

	11
	А

	12
	В

	13
	Б

	14
	А

	15
	Б

	16
	Б

	17
	А

	18
	Б

	19
	Б

	20
	А

	21
	Б

	22
	Б

	23
	В

	24
	А

	25
	Б

	26
	А

	27
	А

	28
	В

	29
	Б

	30
	А


ПРИЛОЖЕНИЕ 4

ВОПРОСЫ ДЛЯ БОЛЕЛЬЩИКОВ

1. Форма организации человеческой деятельности в течение суток называется:

А) двигательной активностью

Б) план работы на день

В) режим дня

2. Какие факторы окружающей среды вы знаете?

А) солнце, воздух и вода

Б) место жительства, семья

В) температура воздуха, влажность, загазованность

3. В каком году проведены первые Олимпийские игры современности?

А) 2004г                        Б) 794г                        В) 1896г

4.Основателем Олимпийских игр современности является:

А) Хуан Антонио Самаранч

Б) Пьер де Кубертен

В) Христофор Колумб

5. Кто был первым казахстанским спортсменом, участвовавшим в 16 Олимпийских играх?

А) Евгений Кадяйкин    Б) Владимир Смирнов   В) Ольга Шишигина

6. В каком виде спорта участвовала Олимпийская чемпионка Ольга Шишигина?

А) гимнастика    Б) легкая атлетика (бег с барьерами)     В) вольная борьба

7. Основными показателями физического развития являются:

А) рост, вес, окружность груди, длина конечностей

Б) сдача контрольных нормативов по физической культуре

В) сила мышц, скорость в беге, гибкость тела

8. Как называется расстояние между стоящими в шеренге?

А) дистанция               Б) интервал                    В) размыкание

9. При перестроении  из одной шеренги в две на месте вторые номера:

А) делают шаг вперед         Б) стоят на месте       В) делают шаг назад

10. Кто из актюбинцев стал Олимпийским чемпионом (по спортивной гимнастике)?

А) Валерий Люкин         Б) Галиб Джафаров     В) Асхат Шахаров

Урок по физкультуре на тему: 

«Гимнастика. Обучение технике упражнений на брусьях»
класс:  8

Учитель 2 квалификационной  категории Титкова Н.В.
Задачи уроков:
1. Обучение технике упражнений на брусьях: параллельных, разновысоких.
2. Развитие гибкости, силы, координации.
3. Воспитание активности, самостоятельности, дисциплиниро​ванности.

Тип уроков: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный с элементами круговой тренировки, групповой, соревновательный.
Место проведения: спортивный зал.

Оборудование и инвентарь: гимнастические маты, барьеры, набивные мячи, брусья параллельные и разновысокие, гимнастиче​ское бревно.
	№
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.

2.

3.

4.

5.

1.

2.

3.

4.

5.

1.

2.
	Вводно-подготовительная часть
Построение, сообщение задач урока

Строевые упражнения

Ходьба на пятках, на носках

Бег с препятствия​ми:
1) бег равномерный;
2)  перекат правым
боком;
3)  подлезание под барьером;
4)  перекат правым боком;
6) бег приставными шагами (правым, левым боком);
7) бег спиной;
8)  кувырок назад;
9) бег равномерный;
10)  кувырок вперед;
11)  прыжки на двух ногах через скамейку
12) равномерный бег
ОРУ у гимна​стической стенки

1) Упр. в висе прогнувшись

И.п.- вис. Подтянуть корпус прогнувшись к стенке
2) подъем ног

И.п.- стоя спиной к лестнице, руками взяться за рейку, на уровне головы; поднимать ногу согнутую в колене, вверх

3)прогибание.         
И.п. - лицом к лестнице, одну ногу поставить на уровне пояса на рейку, руками взяться за рейку выше ноги, согнуться как можно больше к ноге, отпустить руки, прогнуться назад;
4)  круговые вращения но​гами.
И.п. — лежа на животе, ру​ками держаться за первую рейку, ноги приподняты;
5) стойка на локтях.
И.п. - лежа на спине, рука​ми взяться за вторую рейку, ноги лежат на третьей рей​ке, подъем ног и туловища в стойку на локтях
Основная
Упр. на параллельных брусь​ях: 

1) упор поперек;

2) размахивания в упоре (поперек); 3) соскок из размахи​вания в упоре махом назад;

4) подъем в сед ноги врозь - упор, со​гнувшись на брусьях, принять после разма​хивания в упоре на
Упр. на разновысоких брусьях:

1) махом одной и толчком другой но​гой подъем переворо​том в упор на нижней жерди;

2) то же, но в висе на нижней с опорой на верхнюю жердь; 

3) перемах правой (левой) ногой;

4) перехват правой (левой) рукой в хват сверху за верхнюю жердь; 

5) то же, но хват снизу;

6) из виса лежа на левом (правом) бедре перемах правой (ле​вой) ногой в вис ле​жа; 

7) из упора верхом правой (левой) пере​хват правой (левой) рукой в хват сверху (снизу) за верхнюю жердь (рука несколь​ко сдвинута влево (вправо); поворот кругом в упор верхом левой (правой), перехват левой (правой) рукой за верхнюю жердь в хват сверху, в вис лежа левой (правой) ногой;

8) выполнение уп​ражнения в целом с помощью и страхов​кой, вис, прогнув​шись на нижней жер​ди, с опорой ног о верхнюю жердь

Упражнения на гимнастическом бревне (для девочек)

Лазанье по канату
Комплекс для развития
силы:
1) приседание на одной но​ге («пистолет»);
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4)  на брусьях:  сед, ноги врозь 
5) поднимание туловища из и.п. - лежа на животе

[image: image6.jpg]



Заключительная часть 

Построение. Подведение итогов.

Домашнее задание
	12 мин
1 мин
30 сек

30 сек

4 мин
5-6мин
10-12 раз

18-20раз

10-12 раз

3х10-12 раз

10-12 раз

30 мин

10-15 мин

10-15 мин

8-10 мин

8-10 мин

3-5 мин

М- 12раз

Д- 8 раз

на каждую ногу

М- 10раз

Д -5 раз

М- 30раз

Д- 20раз

3-5мин

2-3мин

2 мин


	Дежурный сдает учителю рапорт

Проверить осанку, равнение

Выполнять на два счета

Упражнения выполняют поточно в колон​не по одному. Соблюдать дистанцию и интервал.
[image: image7.jpg]A
I;.‘.... )





[image: image8.jpg]



[image: image9.jpg]


подтягивать колено к груди
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«складка» прогнувшись, согнувшись
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ст. на лопатках
Упражнения для мальчиков. 

4)Помощь и страховка: стоя сбо​ку, помочь нажимом под бедро и спину (из-под жердей) в направлении подъема. Ошибки: недостаточный мах вперед; раннее начало подъема; сильное сгибание в тазобедренных суставах в момент выхода в упор; разгибание рук после подъема в сед ноги врозь

Упражнения для девочек. Помощь и страховка: стоя сбоку, поддержать под поясницу и плечо при переходе в вис, прогнувшись на нижней жерди; нажимом под поясницу помочь переходу в упор на нижней жерди; во вре​мя поворота кругом в вис лежа на нижней жерди поддержать сзади под спину

Девочки выполняют комплекс упражне​ний, составленных самостоятельно

Мальчики выполняют лазанье по канату в три приема 

М- сед, ноги врозь силой

Д- сед, ног врозь махом

Руки за головой

Отметить учеников за творческий подход, самостоятельность и активность

Стр.70-71, упр. на пресс 
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