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Содержание
Дозировка
Методические указания

I
II
III
Вводно-подготовительная часть

1.Построение, объяснение задач урока.

- Здравствуйте, Авиценна говорил: «Подвижный, быстрый человек гордится стройным станом. Сидящий сиднем целый век подвержен всем изъянам». Задумайтесь над этим изречением.  Встаньте ровно, расправьте плечи, поднимите подбородок, проверьте свою осанку. Как вы прекрасны! Давайте сегодня мы с вами попробуем дать оценку своему телу. И вы, и я, все мы хотим выглядеть красивыми, быть стройными, подтянутыми, чтобы наша походка была грациозной, тело упругим. Для того, чтобы все это исполнилось – надо уметь поддерживать свое тело в тонусе, а для этого надо потрудиться. Вы готовы попробовать? Тогда начнем. Перестройтесь самостоятельно напротив телевизора так, чтобы вам никто не мешал выполнять разминку, а я тем временем дам задание освобожденным.

Задание для освобожденных:

- один ученик получает задание подготовить по учебнику 4 упражнения самомассажа, остальные должны придумать несколько частушек по творческому названию урока.

2. ОРУ под музыку по DVD-диску с разминочным комплексом.

Основная часть

1.  Класс делится по парам самостоятельно.

- Разделитесь по парам. Для того, чтобы у вас был плоский, подтянутый живот,  необходимо развивать мышцы брюшного пресса. На прошлых уроках вы выполняли это упражнение, а сегодня мы проверим ваш уровень физической подготовленности и сравним его с прошлыми годами. Я даю вам 2 минуты для подготовки.

2. Подготовка к контролю уровня физической подготовленности: поднимание туловища из положения лежа, руки за головой, количество раз за 30 секунд.

2. 3. Прием зачетного упражнения в парах. Партнер, держащий ноги – считает количество раз за 30 секунд.

4. 4. Занесение результатов выполнения зачетного упражнения в базу данных мониторинга.

5. – Располагайтесь рядом с ноутбуком, давайте занесем ваши результаты в мониторинг. Кривая ваших результатов должна увеличиваться, т.к. с каждым годом вы растете, развиваетесь и ваша физическая подготовленность тоже. Ну а если она  осталась на том же уровне или ушла в низ, то вам необходимо вставить это упражнение в свою индивидуальную программу физического развития или же увеличить количество повторений, если вы выполняете его в индивидуальных занятиях.

6. 5. - А сейчас давайте займемся самостоятельным определением исходной физической нагрузки. Ваша физическая  подготовленность зависит от вашей работоспособности, от функционального состояния вашего организма на данный момент. Проявляя свои волевые качества, преодолевая усталость, вы придете к цели – получите идеальную фигуру! Попробуйте оценить себя сегодня. Сейчас мы проведем круговую тренировку в парах. Я даю вам временной отрезок работы 1 минуту, а вы определяете самостоятельно для себя скорость выполнения, нагрузку и количество повторений, после выполнения упражнения 10 секунд для смены партнера в паре и 1 минута отдыха для первого будет 1 минутой работы для второго в паре. Потом 10 секунд переход пары к следующей станции по часовой стрелке:

р1 1 станция – бег на беговой дорожке, 

7. 2 станция – работа на силовом тренажере,

3 станция – свободный вис на

гимнастической перекладине,

4 станция - прыжки через короткую

скакалку,

5 станция – отбивание теннисного мяча от поднятой столешницы теннисного стола,

6 станция – в висе на гимнастической лестнице, поднимание ног до прямого угла прямыми или согнутыми ногами,

7 станция – набивание теннисного шарика двумя сторонами теннисной ракетки,

8 станция - сгибание рук в упоре сзади у гимнастической скамейки,

9 станция – лежа на спине на гимнастическом мате – имитация езды на велосипеде.

Заключительная часть

1. Провести рефлексию

- Давайте мы с вами разместимся в кругу, отдохнем и поговорим, что вам удалось на уроке? Смогли понять, как определять физическую нагрузку? Оцените свою деятельность. Над чем еще стоит поработать на последующих уроках? Какие упражнения вы введете в свою индивидуальную программу физического развития? Я уверена, у вас все получится! Дорогу осилит сильнейший!

2. – А сейчас слово освобожденным. Они научат вас выполнять некоторые приемы самомассажа, чтобы вы могли всегда приводить свои мышцы в порядок.

 Сидя в кругу, освобожденные проводят обучение простейшим приемам самомассажа с учащимися.

2. 3. Подвести итоги урока, объявить оценки.

3. – Я думаю, мы не плохо с вами сегодня поработали и все достойны положительных оценок. Вы научились самостоятельно определять и регулировать физическую нагрузку, проверили свой уровень физической подготовленности, сравнили его с предыдущими годами, сформировали знания о простейших приемах самомассажа. Если кто-то из вас остался недоволен своим результатом – внесите дома изменения в свою индивидуальную программу, если что-то не понятно – обращайтесь, я всегда помогу.  Освобожденные подготовили для вас несколько частушек. Сейчас они исполнят их, а я предлагаю пройти вам почетным кругом по залу и почувствовать себя самыми стройными и грациозными в мире! А может кому-то захочется пуститься в пляс? Освобожденные начинают: 

4. – Гибкость всем нужна на свете,

5.    Наклоняться будем вместе,

6.    Раз направо, два налево, 

7.    укрепляем наше тело.

8. – Что такое физкультура? 

9.    Это стройная фигура.

   Занимайся этим делом

   Станешь стройным, сильным, смелым.

– На уроке физкультуры 

   Заниматься мы старались.

  Мы бежали, мы бежали.

  Ох, ну как же мы устали.

– И в конце моя частушка всем вам:

   Я желаю вам, ребята

   Быть здоровыми всегда.

   Но добиться результата

   Невозможно без труда!

   Спасибо за урок, до свидания!


7 мин.

2 мин.

5 мин.

30 мин.

1 мин.

2 мин.

1,5 мин.

5,5 мин.

20 мин.

серия

9x2 мин работы,

отдыха, переход по часовой стрелке

8 мин.

3 мин.

2 мин.

3 мин.
Проверка осанки.

Дать теоретическое задание освобожд. 

По учебнику, текст изречения Авиценны.

Проверить правильное перестроение.

Включить диск

исправлять ошибки.

Выделить 1 гимнастический мат на пару.

Показать технику выполнения упражнения.

Проконт. Освобожденных.

Засечь время.

Следить за правильным выполнением упражнения.

Провести краткий анализ по мониторингу по каждому ученику.

Физическая нагрузка определяется и регулируется самостоятельно каждым учащимся.

Расставить пары по станциям.

Следить за правильным выполнением упражнений.

Сесть с классом в центре зала в круг.

Провести анализ деятельности учащихся.

Контролировать правильный показ упражнений, корректировать движения.



