Приложение
Урок по физической культуре.
Тема урока:  общая физическая подготовка.
Тип урока:  Урок по обучению специальных упражнений и применению их на практике,  формирование правильной осанки, общая физическая подготовка..

Цель урока

1. УКРЕПЛЕНИЕ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА, МЫШЕЧНОГО КОРСЕТА.
2. ФОРМИРОВАНИЕ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ.
Задачи урока:

1. Образовательные. 

б) Формирование новых умений. 

в) Знакомство с новыми упражнениями.
г) Выполнение упражнения на качественный результат.

2. Развивающие

а) Умения в совершенствовании и сформировать знания о собственном здоровье (прививание основных качеств: дружелюбия, коммуникабельности, доброты, поддержки.)  

3. Воспитательные

а) Способствовать развитию познавательного интереса.  

б) Воспитанию  применять на практике знания о физических упражнения (зарядки, занятиях спортом, здорового образа жизни).

Место: стадион (178м), или зал школы № 98.

Инвентарь: Скакалка, секундомер, рулетка.

Планируемые результаты

ЛИЧНОСТНЫЕ                    РЕЗУЛЬТАТЫ

	           Формируем положительное отношение к Родине, школе,  а так же положительное отношение к одноклассникам.
	Основы толерантного сознания.

	Понимание отношения чувств других людей и сопереживания им.
	Толерантное отношение к культуре других народов.

	Иметь собственную позицию
	Адекватное понимание причин успешности и «неуспешности».

	Умение пользоваться полученными знаниями, а также использовать различные информационные средства  для собственного развития.
	Устойчивое следование моральным и эстетическим требованиям.

	Адекватно оценивать свои возможности и оценку  учителя.


	Ставить самому, а также вместе с учителем новые цели и задачи, и решать их.


МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ         РЕЗУЛЬТАТЫ.

	РЕГУЛЯТИВНЫЕ
	КОММУНИКАТИВНЫЕ
	ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЕ

	Управление своей деятельностью.
	Речевая деятельность.
	Работа с информацией.

	Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности.
	В сотрудничестве с учителем ставить новые задачи.
	Учитывать разные мнения и интересы.

	
	Самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры.
	Умение находить эффективные способы решения.



Оценивать правильность выполнения действий.                                              

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

	Формирование
	Умение

	1.Формирование понимания роли значения физической культуры и здоровья.
	Умение охарактеризовать понятие « физическая культура».

	2.Формирование личностных качеств, включение в здоровый образ жизни.
	Понимание роли физической культуры.

	3.Формирование знаний о физических упражнениях.

4.Формирование навыков овладение основ двигательных качеств 1. Сила. 2. Быстрота. 3. Выносливость. 4. Гибкость. 5. Координация, а так же техническими действиями,  т.е. игровые виды. 


	 Приобретение опыта для самостоятельных занятий физическими упражнениями (зарядка), спортом. 

Овладение и умение различными двигательными качествами и техническими действиями.



	5.Формирование умения вести наблюдения за динамикой развития основных физических качеств, с использованием физических нагрузок и функциональных проб.
	Умение определять величину нагрузки по частоте пульса, правильно его находить упражнения по коррекции, дозировку и нагрузку.


	Часть урока
	Частные задачи к конкретным видам упражнений
	Содержание учебного материала. Средства.
	Дозировка
	Комментарии учителя. Действия.

	Подготовительная часть урока 10-15 мин
	Обеспечить начальную организацию урока
	1. Построить в шеренгу

2. Перестроение из одной шеренги в две

3. Выполнение строевых команд
	2 мин
	Формировать навыки выполнения строевых команд

	
	Переключить внимание на тему урока
	1. сообщение темы урока

2. разминочный бег.

3. Ходьба: на носочках, пяточках, перекат с пяточки на носочек, танцевальный шаг.
	 1 мин.         

  440м. 

 1 мин.
	Обратить внимание на дыхание,темп средний

Обратить внимание на осанку.

	ПЕРВЫЙ ЭТАП УРОКА.

Подготовка учащихся к разминке.

Специальные беговые упражнения спринтера-легкоатлета.


	Дистанция между

учащимися

Организовать выполнение поточным способом по парам.

Обратить внимание на дистанцию


	4. Беговые упражнения:       

а) Высокое поднимание бедра

б) Захлест голени назад

в) Прыжки с ноги на ногу вперед

г) Прыжки с ноги на ногу вверх   

д) Прыжки с ноги на ногу   в стороны « коньковый шаг»

е) Бег на прямых ногах

ж) Ускорение (бег с ускорением)                                           
	2*10м.

2*10м

2*10м.

2*10м.

2*10м.

2*10м.

2*10м.

2*10м.
	Высокая частота движений.

Туловище держать прямо.

Как можно дальше в сторону.

Руки согнуты в локтях

В конце не тормозить

Переходить плавно на шаг.

	Комплекс общеразвивающих упражнений.

Формирование запоминания комплекса упражнений, для дальнейшего использования (утренняя зарядка)

Упражнения рассчитаны на предмет-гимнастика.

ВТОРОЙ ЭТАП УРОКА

Постепенная подготовка к основной части урока.

Формирование задач на развития силы мышц.

ТРЕТИЙ ЭТАП УРОКА.

Формирование правильной осанки.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

УРОКА  20 мин.

Формирование мышечного корсета.

Формирование знаний об упражнениях.

Объяснение, нахождение пульса.


	Обратить внимание на правильное выполнение 

упражнений.   

Упражнение для развития мышц  рук.

Упражнение на развитие внимания .

Упражнения для растяжки пальцев.

Упражнение для растяжки верхней части туловища, палку попеременно располагать впереди и за спиной.

Обратить внимание на координацию.

Прогнуться как можно выше и задержаться в этом положении.

Упражнение рассчитано на развитие силы и растяжку.

Укрепляем мышцы верхней части туловища.

Сила мышц ног.

Растягиваем мышцы.

 Укрепление мышц пресса, бедра, голени рук. Статическое упражнение, влияет на осанку, одновременно укрепляя мышцы спины.

Упражнение на внимание.

Объяснение и показ.

Проведение урока поточным, групповым методом.

   Работа на каждой станции по 4 мин, переход на станцию по свистку учителя.

Учащиеся должны знать всю работу по станциям.

.

Упражнения на  развитие укрепление мышц туловища, укрепляет одновременно и позвоночник , а значит, положительно влияет и на осанку учащихся.

Проведение урока поточным методом.

ПОВТОРЕНИЕ СТАНЦИЙ 2 круга..

Постепенное выведение из тренинга к заключительной части урока.

Объяснение пройденного материала, задание на дом.

 .


	И.П.О.С. ноги на ширине, руки на пояс.

1-2-3-4- круговые движения головой вправо, влево. Вперед, назад.

И.П. основная стойка, руки перед грудью, согнуты в локтях. На 1—2-3-4-

Рывки руками перед грудью, 5-6-7-8-разведение рук в стороны.

И.П. О.С.1-2-3-4-смена рук, в разные стороны, 5-6-7-8- правая рука идет вперед, левая назад за спину.

И.П. О.С. руки в замке на 1-2-3-4 вытянуть руки вперед, на  5-6-7-8-наклон вправо и влево.

И.П.О.С. наклоны вперед из положения стоя.

« Кошка прогибает спину». И.П. стоя на четвереньках, руки впереди на полу. 1-2-3-4-Прогибая спину, чуть приподняв голову, медленно скользив  по коврику, вернуться в И.П.

« Лодочка». И.П. Лежа на полу, на животе, на 1-2-3-4 прогнуться вытянуть руки вперед перед собой, ноги соедените.одновременно ,как можно выше поднять руки вверх и ноги, 4-5-6-опустить

.

И.П. упор присев, руки на полу. 1-2-3-4-

Выпрямиться руки не отрывать от пола. 5-6-7-8- И.П.

И.П. упор присев ,1-2-упор лежа, 3-4-упор присев.

И.П. Выпад вперед, руки на поясе.1-2-меняем положение ног.

И.П. Встать прямо, ладони на полу, на 1-2-3-4-5-перебирая руками, продвигаясь как можно дальше,6-7-8-9-10- И.П.

И.П. лежа на спине «складочка», 1-2-3-4-5-держать в напряжении   руки ноги на весу, 6-7-8-9-10-опустить на пол.                         

И.П. лежа на полу, на спине руками обхватив колени. Перекатывание на спине вперед и назад.

Выполнять команды на определенные слова..

Круговая тренировка:

1. Скакалка

2. Перекатывание на матах

3. Переползание по матам

4. упражнения на пресс

5. тест - проверка правильной осанки

Скакалка, в среднем темпе.

Перекатывание по матам, лежа поперек мата, руки вверх, ноги вместе, перекатывание с живота на спину.

Переползание по матам, лежа на животе по пластунски..

Упражнение на пресс: И.П. лежа на спине, руки за головой..1-2-3-наклон вперед достать руками носочки, на  4-5-6- И.П.

Лежа на гимнастических матах, руки за головой в замке, прогнуться и удержаться в этом положении. Время:

Детям1-1,5 мин

Взрослым2-3 мин.

РАБОТА 20 мин.

Дыхательные упражнения, проверка пульса.

Игра « пустое место»

« Всем спасибо, урок закончен»

ИНВЕНТАРЬ: гимнастические маты, гимнастические палки.

МЕСТО ЗАНЯТИЯ: спортивный зал школы № 98.
	8 раз-10 сек.

 8раз-10 сек.

8 раз-10 сек.

8 раз-10 сек.

8 раз-10 сек.

8 раз-20сек.

  8 раз-20сек.

8-10 раз.

10 сек

8-10 раз  

8 раз.        

8 раз.

20 сек.

20 сек.

5 мин.

     - 

1 мин 

3 мин.

3 мин.

3мин

2 мин.

5 мин

2 мин


	Упражнения выполнять в медленном темпе. Обратить внимание на дыхание.     

 Туловище прямое. Следить за осанкой.

Следить за правильной 

осанкой.

Упражнение выполнять в

среднем темпе.

Упражнение  выполнять с гимнастическими палками. Выполнять внимательно, обратить внимание на правильное выполнение упражнения.

Упражнение выполнять в медленном темпе.

Упражнения выполнять с широкой амплитудой.

Упражнения выполнять в медленном темпе.

При выполнении этого упражнения ноги в коленях не сгибать.Стопы не отрывать от пола

Упор присев , упор лежа, упор на верхнюю часть туловища.

«Разножка», больше пружиним на носочках.

Упражнения в среднем темпе.

.

Упражнение в медленном темпе. Обратить внимание на дыхание.

 Туловище держать ровно, не опускать и не поднимать.

.

Игра слов. Выполнять упражнение только на определенные слова.  Например: « Пожалуйста».

Различными способами

Руки прямые за головой

Туловище как можно ниже Темп средний

 Лежа на животе руки за головой в замке удержание веса тела :
1-1.5 м-детям
 2-3м-взрослые
Прыжки со скакалкой различными способами, обратить внимание на дыхание.
Обратить внимание на дистанцию.

Обратить внимание на дистанцию.

Перед каждым повторением круга, отдых 1 мин.

Обратить внимание на технику безопасности.

Выполнение упр-й в медленном темпе.

Объяснение игры.

Подведение итогов , объявление оценок, ошибок.


Используемая литература:

1. «Физическое воспитание в школе 5-9 класс», С.Г.Арзуманов 2008г.

2. «Комплексная программа физического воспитания 1-11класс», доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич.2008г.   

3.Развивающие игры на уроках физкультуры. Коджаспиров Ю.Г.

ВЫВОДЫ.

   Занятия физической культурой укрепляют здоровье, помогают стать хорошо физически развитым, воспитывают сознательную дисциплину, настойчивость, волю, честность, справедливость, умение действовать в коллективе, развивают дружбу и товарищество, способствуют, чтоб вы стали достойным гражданином России.

   Очень важно выработать у себя сознательную и ежедневную потребность в физических упражнениях, такую же, как потребность в еде, в работе, сне. Ведь не секрет, что есть школьники, стремящиеся получить освобождение от уроков физической культуры и больше посидеть перед компьютером или поспать.

   Что могут дать физические упражнения для развития силы, выносливости, красоты движений, а в целом для укрепления здоровья? Перед тем как ответить на этот вопрос, надо уточнить- а что такое здоровый человек. Конечно, это прежде всего человек, не имеющих серьезных заболеваний, наделенный хорошей умственной и физической работоспособностью, закаленный, не боящейся простуды, стройный и сильный.

   В покое сердце тренированного подростка по сравнению с нетренированным работает более экономно и частота его сердечных сокращений реже. Но зато во время интенсивных занятий пульс и количество крови, выбрасываемое сердцем за одно сокращение, достигает больших величин. Следовательно, обеспечивает и лучшим кровообращением.

   Регулярные занятия физическими упражнениями повышают силу межреберных дыхательных мышц и диафрагмы, и поэтому увеличивается обьем легких. ЖЕЛ (показатель дыхания) жизненная емкость легких( количество выдыхаемого воздуха после вдоха). Обычный ЖЕЛ составляет 2,5 литра, а у спортсменов 4 литра. В результате тренировок укрепляются аппарат суставов, связок, их эластичность их и гибкость. Обеспечивается прирост мышечной силы, повышается содержание миоглобина, способного соединятся в крови с кислородом и отдавать его тканям мышц во время работы, улучшается снабжение питательными веществами и кислородом.

   Не стоит забывать, что занятия физическими упражнениями улучшают внешний вид человека. У кого есть сутулость, искривления позвоночника, узкие плечи, занятия физической культурой помогут устранить эти недостатки. Кому из девчонок не хочется иметь красивую фигуру? Мальчикам развитую мускулатуру? У физически развитых людей более эффективно работают внутренние органы, поэтому у них хорошее самочувствие, бодрое и жизнерадостное настроение. Физические упражнения помогают и в учебе. Физически развитые школьники закаленные, не  боятся резких переохлаждений т.е. простуды. Ни реже болеют и не пропускают уроки. Под влиянием физических упражнений улучшается физическое развитие, увеличивается обьем легких, возрастает содержание гемоглобина в крови. Все это способствует улучшенному питанию нервной системы и особенно головного мозга кислородом. Поэтому улучшается и умственная работоспособность. Конечно же гораздо лучше привлекать учащихся к самостоятельным занятиями, у нас есть такие попытки. Школьники, которые имею какие-то ограничения по физической нагрузке, готовят различные призентации, под пристальным внимание учителя и рекомендациями врача,  вот одна из таких работ.см. приложение.

ПРИЛОЖЕНИЕ.


[image: image1.emf]Правильная

Правильная

осанка

осанка

Выполнила:

ПолуянМария

СПб, шк.№

98

, 6»Б»класс

1


PAGE  
2

_1420977574.ppt


Правильная 

осанка



Выполнила:

Полуян Мария

СПб, шк.№98 , 6»Б» класс

*







Великие об осанке

		Есть такая поговорка: «Человек настолько молод, насколько молод и здоров его позвоночник»



		Из «Толкового словаря» В. Даля: 

		«...под осанкой разумеют стройность, величавость, приличие к красоте» 









Что такое осанка?

		Осанка – это непринужденная обычная поза человека в различных положениях: стоя, сидя, при ходьбе, во время игр, развлечений, в процессе труда.



Эталоном для подражания может служить осанка балерин, а так­же спортсменок, занимающихся спортивной и художественной гимнастикой, синхронным плаванием. 







Правильная осанка

		голова приподнята, грудная клетка развернута, плечи- на одном уровне;



		если смотреть сзади, голова, шея и позвоночник составляют прямую вертикальную линию;



		если смотреть сбоку, позвоночник имеет небольшие углубления в  шейном и поясничном отделах и небольшую выпуклость в грудном отделе









Неправильная осанка

Признаки неправильной осанки



		голова выдвинута за продольную ось тела (опущенная голова);



		плечи сведены вперед, подняты

		 (или ассиметричное положение плеч);



		круглая спина, запавшая грудная клетка;



		живот выпячен, таз отставлен назад;



		излишне увеличен поясничный изгиб. 









		Такие позы способствуют формированию неправильной осанки. 



*

Нарушение осанки может произойти в любом возрасте







 Разновидности нарушения осанки

*

Круглая спина

Плоская спина

Седлообразная

(кругловогнутая) спина







ИСПРАВЛЕНИЕ ОСАНКИ

*







Упражнения для формирования правильной осанки

Встать спиной к стене, касаясь ее затылком, лопатками, тазом и пятками. Сохранить это положение в течение 5 с. Запомнить его и, стараясь не нарушать, сделать шаг вперед, затем назад.



Стоя у стены, подтянуть руками к животу ногу, согнутую в колене, не теряя касания со стеной.

Стоя у стены, вытянуть руки вперед. Поднять прямую ногу вперед, не теряя касания со стеной.

В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ 







Упереться прямыми руками в пол. Выгнув спину, держаться так 5-7 с; прогнуться в пояснице, держаться 3-5 с.

 

Упереться прямыми руками в пол, отводить назад прямые ноги (поочередно) и голову, прогибаясь в пояснице

СТОЯ НА КОЛЕНЯХ

Упражнения для формирования правильной осанки







Упражнения для формирования правильной осанки

ЛЕЖА НА ЖИВОТЕ 

Упереться в пол согнутыми руками. Разгибая руки и не отрывая бедер от пола, запрокинуть голову назад, максимально прогнуться, держаться так 3-5 с, вернуться в и. п.

Кисти рук соединить за спиной. Поднять голову, плечи и ноги; прогнуться, вернуться в и. п.







Упражнения для формирования правильной осанки

С ПРЕДМЕТОМ НА ГОЛОВЕ

Стоя с предметом на голове и сохраняя правильное положение туловища, подняться на носки, вернуться в и. п.

 Ноги вместе, руки вперед. Делать выпады вперед правой, затем левой ногой.

Ноги вместе, руки на поясе. Присесть и вернуться в и. п.









8 причин 

иметь правильную и здоровую осанку:









1. Чем красивее спина, тем увереннее личность 

		Хорошая осанка повысит уверенность в себе.



 

		Первое, на что вы обращаете внимание при виде нового человека, — не его глаза, волосы и даже не одежда. Главное — осанка. И она говорит о том, кто он.





		Тот, у кого прямая спина, кажется гордым и уверенным в себе. 





		





		А кто горбится, кажется, что стыдится самого себя. 

		









2. Дыхание становится легким и более глубоким 

Попробуйте сделать следующее: сядьте и сгорбитесь. Попробуйте сделать вдох. 



Заметьте, что так тяжелее дышать. Это пример того, как наши мышцы и сухожилия сковываются и вызывают затруднения в дыхании.



Хорошая осанка увеличивает вместимость легких, помогая обращению кислорода









3. Вы выглядите более стройными и молодыми



		Имея хорошую осанку, вы будете казаться 2-2,5 см. выше, элегантнее и успешнее









4. Улучшается и пищеварение



		Правильная осанка важна не только для сохранения фигуры: она существенно разгружает внутренние органы и мышцы спины, способствует правильному пищеварению.

		Улучшается здоровье, органы функционируют лучше.









5. Голос будет казаться лучше

Когда вы держите осанку, диафрагма открывается.

 В результате этого ваш голос лучше звучит.







6. Помогает мышцам и суставам

		Хорошая осанка помогает нам держать скелет и суставы в правильном положении так, чтобы наши мышцы работали правильно, уменьшая возможность таких последствий, которые могли бы привести к артриту и болях в суставах. 



		Это также уменьшает напряжение на связках, скрепляющих спинные суставы, уменьшая вероятность травмы.



		Хорошее положение позволяет мышцам работать более эффективно.









7. Улучшается мышление

	Осанка также затрагивает ваш ум.





 А настроение может отразиться на осанке. Когда вы счастливы и хорошо себя чувствуете — осанка прямая.

 А вот унылые люди с хроническими болями, часто сидят или стоят ссутулившись.

		В следующий раз, когда вы почувствуете себя угнетенными или обеспокоенным, пробуйте выпрямиться и глубоко вздохнуть. Хорошая осанка облегчает дыхание, помогая расслабиться и сконцентрироваться.

		Многие восточные методы, например йога, улучшают осанку.









8. Здоровый позвоночник

		Правильная осанка — простой, но очень важный способ для поддержания здорового позвоночника. 



		Здоровая спина особенно важна для людей, которые много стоят в течение дня или сидят в офисе.

		Чтобы иметь правильную осанку, у вас должно войти в привычку правильно держать плечи, втягивать живот, приподнимать голову и подбородок параллельно телу. 









Правила для тех, кто хочет иметь красивую осанку:

*



прогулки,

 занятия 

спортом, 

туризмом 

правила

сон на жесткой 

постели

соблюдение 

режима дня

правильный 

подбор обуви

отказ от 

неправильного 

положения тела 

во время сидения

равномерная 

нагрузка на позвоночник при ношении груза

плавание







ПОМНИТЕ!!!

« Правильная осанка придает человеку достойный внешний вид, способствует нормальной деятельности всего организма». 





Спасибо за внимание!

*
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