Технологическая карта урока

по физической культуре в  9 классе
Дата проведения:   __________
Место проведения: «спортивный зал»
Вид урока: гимнастика
Тип урока:   совершенствование
Метод проведения: поточный, индивидуальный, групповой, фронтальный.
Оборудование и инвентарь:  г. маты, г. козел, г. мостик, г. перекладина..
  Тема:  1- Повторение техники опорного прыжка ч\з гимнастического козла.

              2.-  Выполнения акробатических упражнений.

              3 - Выполнение упражнений на перекладине.

              4. - Развитие гибкости, силы, координации. Воспитание самостоятельности на занятиях     физическими упражнениями, дисциплинированности, смелости.

Цель урока: обучение технике выполнения акробатических упражнений и технике  

                        опорных прыжков через гимнастического козла, упражнения на перекладине.    

 Задачи урока: 1) Образовательная (предметные результаты):
               -  совершенствование техники опорного прыжка через козел способом «ноги врозь» (М)

               - прыжок ноги врозь (Д)
               - совершенствование изученных акробатических элементов
               - совершенствование висов на перекладине (подъём переворотом, выход силой М.

                - вис на согнутых руках, подтягивание в висе лёжа Д.
            - развитие гибкости, силы, координации
                      2) Воспитательная (метапредметные результаты):
                        - воспитание морально-волевых качеств на уроках гимнастики             

                        -.воспитание требовательности к себе, трудолюбия, дисциплинированности, готовности   прийти на помощь товарищам
                 3) Оздоровительная (личностные результаты):
                      - укрепление опорно-двигательного аппарата
                    - формирование здорового образа жизни
Ход урока

	Часть

урока
	Содержание урока
	Дози-

ровка
	Организационно-

методические

указания

	I
	Подготовить организм к предстоящей работе
	13 мин.
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	1.Построение, приветствие.

Я очень рад тому, что мне представилась возможность встретиться с вами и прожить вместе 40 минут. Для кого-то время урока – это мгновенье, для кого-то – целая жизнь. А что такое жизнь? (пауза). Простой вопрос, но не 

так-то просто на него ответить. 

Жизнь не прогулка, не роман, 

Не вечный отдых созерцанья, 

Есть у судьбы один изъян – 

Она нам дарит испытанья. 

Но лишь преодолевая трудности, человек становится человеком с большой буквы. 

Трудности порождают в человеке способности, необходимые для их преодоления. А как вы считаете, какие способности и физические качества необходимы для того, чтобы преодолевать различные трудности? 

И сегодня, мы будем продолжать работать над тем, чтобы воспитать такие качества как сила воли, выдержка, терпение, внимание и 

развивать такие качества как координация, силу, гибкость, выносливость, так как общая выносливость является одним из важнейших 

показателей здоровья человека. 

Готовы? Тогда вперед на преодоление трудностей!  

 Сообщение задач урока
	15 с.

1 мин

15 c.
	Обратить внимание на внешний вид.

Вступительное слово

Ответы учеников 

Учитель 



	
	2.Совершенствование перестроений из одной    шеренги в две 

3.Повторить повороты на   месте     
	2мин.
	Обратить внимание на строевую выправку

	
	4.Ходьба

а/   руки вперед

б/   руки вверх

в/   руки в стороны

г/   руки за спину

д/   руки за голову

е/   на пятках

ж/  руки на поясе, на носках

з/   на наружней стороне стопы

и/   на внутренней стороне стопы

к/   в полном приседе

л/  в полном приседе прыжками 
5. Бег

а/   обычный

б/   спиной вперед

в/   с захлестыванием голени

г/   приставными шагами правым боком вперед

д/   то же левым

е/   махом прямых ног вперед

ж/   то же назад

6.Комплекс обще развивающих упражнений:

1. И.п.- о.с., скакалка внизу; 1-скакалка вверх, прогнуться, правую ногу назад на носок; 2-и.п.; 3- то же, но с левой ноги; 4- и.п.

2. Повороты туловища: И.п.- то же; 1- скакалка вверх, поворот туловища влево; 2- и.п.; 3- тоже, но поворот вправо; 4- и.п.

3. И.п.- стойка ноги вместе, руки в стороны, скакалка в правой руке; 1-2- встать на носки, руки вниз за спину, передать скакалку в левую руку; 3-4- и.п.; 5-8- то же в другую сторону.

4. Наклоны: И.п.- стойка ноги врозь, скакалка вверху; 1- наклон влево; 2- и.п.; 3- наклон вправо; 4- и.п.; 5- наклон вперёд; 6- и.п.; 7- наклон назад; 8- и.п.

5. Наклоны: И.п.- стойка ноги врозь, скакалка внизу - сзади;

1-3 – пружинистые наклоны вперёд, скакалку назад; 4- и.п.

6. Выпады: И.п.- о.с., скакалка внизу; 1- полуприсед, скакалка вперед; 2- и.п.; 3- полуприсед, скакалка вверх; 4- и.п.

7.Махи ногами: И.п.- скакалка впереди; 1- взмах левой ногой вперёд, коснуться носком скакалки; 2- и.п.; 3- то же, но правой ногой; 4- и.п.

8. Прыжки на двух ногах: И.п.- ноги вместе, скакалка впереди вертикально; 1-10- прыжки на месте на обеих ногах со сменой положения рук.

9. Упражнение на восстановление дыхания

	1м.30с.

2 мин.

6 мин.
	Следить за осанкой

(спина прямая, подбородок приподнят)

Под муз. сопровождение

«Светофор» если есть возможность.
Обратить внимание на соблюдение дистанции и интервала 

Самоконтроль за дыханием.

Следить за осанкой, постановкой стоп и положением рук. 

Руки в локтях прямые.

Наклон глубже

Ноги в коленях прямые

Упражнения выполнять с постепенным увеличением амплитуды.



	II
	Основная
	22 мин.
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	1.Совершенствование изученных                  элементов по акробатике:
а/   2 кувырка вперед слитно
б/  2  кувырка назад слитно
в/   стойка на голове
г/   упр. мост через стойку на голове

д/ кувырок вперёд – назад слитно
е/ длинный кувырок вперёд (мальчики)

2. Выполнение комплекса упражнений по акробатике из изученных ранее элементов 
Мальчики: Длинный кувырок с 2-3 шагов разбега, упор присев, кувырок назад, из упора присев стойка на голове, мост - встать.
Девочки: из упора присев кувырок вперёд, назад слитно, упора присев стойка на голове, мост - встать.
	7 мин.
	Следить за группировкой.
Руки и голова составляют равносторонний треугольник. 

Спина прямая.

Страховка и помощь. Помогать, стоя с противоположной по​вороту стороны, поддерживая под спину и за ногу.

Следить за правильным выполнением комбинации.

	
	3. Опорные прыжки через гимнастического козла в длину 

ноги врозь (девочки)

согнув ноги (мальчики)
а/  с напольного бревна выпрыгивание вверх 

б/   прыжки с подтягиванием ног к груди в упоре о г. козла

д/   наскок на г. козла- соскок прогнувшись

е/   прыжки с разведением ног в упоре о г. козла

ж/   опорные прыжки ноги врозь (Д)
       согнув ноги  (М)


	8 мин.
	следить за техникой безопасности при выполнении прыжков

приземление на легко согнутые ноги, руки вперед ладонями во внутрь

руки ставятся на дальнюю часть г. козла и резко отталкиваются с одновременной группировкой, спина круглая, колени почти касаются груди. 

Страховка и помощь. Стоять спереди-сбоку от места призем​ления, поддерживая.

	
	Мальчики: Упражнение на перекладине: 

«Подъём переворотом в упор» 

 а. Повторить подъем переворотом махом одной, толчком дру​гой.

 б.Из виса на гимнастической стенке поднимание прямых ног как можно выше 2-3 раза.
 в. Подъём переворотом в упор с помощью и самостоятельно

.

«Выход силой на одну руку»

Выполнить подготовительное упражнение на нависной перекладине с толчком о пол.

Девочки: Подтягивание на низкой перекладине.

Вис на согнутых руках.

	7 мин.
	В момент выхода в упор следить за тем, чтобы ноги не опускались и не пересекали вертикальную плоскость (удер​живать в положении, близком к горизонтальному).
Страховка и помощь: стоя сбоку спереди перекладины, под​держивать одной рукой под плечо, другой под поясницу, во вто​рой половине подъема — под грудь и ноги
Помощь и страховка. Стоя с боку помочь нажимом под спину и бедро; в момент выхода в упор удержать от падения назад за плечо



	III
	Заключительная часть
	5 мин.
	

	З

А

К

Л

Ю

Ч

И

Т

Е

Ь

Н

А

Я

Ч

А

С

Т

Ь
	построение

Упражнения на дыхание, расслабление.

И.п. – о.с

1 - руки вверх - вдох,

2 - и.п. – выдох;

И.п. – о.с

1 – поднять плечи – вдох,

2 – опустить плечи – выдох;

И.п. – стоя, кисти, сжатые в кулаки под подбородком

1-3 – с силой давим подбородком на кулаки,

4 – расслабиться.

И.п. – стоя, ладонями обхватить щёки, шею

1-3 – поворот головы вправо, влево,

4 – расслабиться

 Устный опрос 

- Что такое осанка? 

- Что такое быстрота реакции? Что означает понятие «координация»? 

- Дать определение, почему нужно и важно формировать осанку. 

подведение итогов

задание на дом:  

 повторить упражнения на развитие мышц рук. брюшного пресса 
	1 мин.

2 мин.

2 мин.
	Отметить отличившихся учеников, похвалить за самостоятельность и активность, дать наставления слабым обучающимся.
Осанка- это привычная поза непринужденно стоящего человека. 

Быстрота реакции и координация – это физические качества. 

Координация – умение управлять своим телом. 
Быстрота реакции – умение быстро реагировать на сигналы и принимать правильное решение. 




Учитель физической культура Голубев Николай Николаевич.

