Учитель:

Артёмова Елена Владимировна,
учитель физической культуры

МБОУ «ООШ № 24»
План-конспект урока по физической культуре (5 класс, 2 четверть)

5 класс
Тема: Развитие координационных способностей и гибкости. Правильная осанка.

Тип урока: комбинированный, образовательно-познавательной направленности.

Вид урока: гимнастика.

Цель:  формирование знаний и представлений о правильной осанке; координации движений и гибкости.
Задачи: 

         Воспитательные:

-  воспитывать доброжелательное отношение к друг другу, дисциплинированность.
Образовательные: 

-  развивать координационные способности;

- обучить выполнение движений под музыку;

-  обучить подвижным играм на развитие координационных способностей и гибкости;
-  совершенствовать упражнения на укрепление мышечного корсета.

Оздоровительные:

-  профилактика нарушения осанки;

-  обучить элементам самомассажа и дыхательным упражнениям по профилактике бронхита.
Методы: словесный, наглядный, практический (игровой, групповой).  
Формы: индивидуальная, групповая, поточная.  

Оборудование: музыкальный центр, скамейки, обручи, волейбольные мячи, нестандартное оборудование (воздушные шары и шнурок), гимнастические маты, стенки гимнастические.
Место проведения: спортивный зал.

	Часть урока
	Содержание урока
	УУД
	дозировка
	Методические указания, действия учителя.
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15 мин

	Построение.

Сообщение задач урока. Постановка проблемного вопроса «Что, нужно делать, что бы сохранить правильную и красивую осанку?

Мини-игра «Начало урока»

Улыбнитесь!

Потянитесь!

Встаньте, ровна, как струна!

Голову выше, в глазах огонек,

Так мы сегодня начнем наш урок!

Ходьба

· На носках, руки вверх

· На пятках, руки в стороны

· С перекатом с носка на пятку, руки на пояс.

Бег в сочетании со строевыми приемами

· Обычный

· Противоходом и «змейкой»

· Приставными шагами по диагонали, правым и левым боком

· Подскоки

Переход на ходьбу, восстановление дыхания.

ОРУ под музыку.

1. И.П. ноги врозь, руки перед собой согнуты в локтях;

1-2 отведение согнутых рук назад,

3-4 отведение прямых рук назад с поворотом туловища в сторону.

2. И.П. ноги врозь, руки за спиной, кисти в «замок»

1-3 отведение рук вверх

4 И.П.

3. И.П. ноги врозь, руки на пояс.

1-2 наклон в сторону, рука над головой

3-4 тоже в другую сторону.

4. И.П. ноги врозь, руки  на пояс.

1-4 круговые движения туловищем.

5. И.П. широкая стойка, руки на пояс.

1-3 пружинистые наклоны вперед, руки вниз.

4. И.П.

6. И.П. широкая стойка, руки на пояс

1-2 выпад вправо

3-4 влево.

Танцевальные движения в произвольной форме

Восстановление дыхания.

	Познавательные

Коммуникативные. Создание доверительной атмосферы и хорошего настроения.

Осваивать ходьбу и бег различными способами, умение контролировать темп бега.
Осваивать технику физических упражнений прикладного характера.

Осваивать чувство ритма, контролировать ЧСС
	4 мин.

1 мин.

5 мин.
2 мин

3 мин.
	Обратить внимание на осанку, дать понятие о правильной осанке.

Руки прямые

Максимально подниматься на носок

Тем средний.

Руки прямые, спина ровная

Вперед не наклонятся

Рука над головой прямая, наклон строго в сторону, ноги прямые.

Колени не сгибать.

Колени не сгибать.

Выпад глубже.

Двигаться в ритм.
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20 мин
	Подвижные игры.

1. «Хвостики».

2. «Страус».
3. «Лиса и ёж»

Построение в одну шеренгу, расчет по два.

Работа у гимнастической стенки и на гимнастических матах.

Гимнастическая стенка – из положения вис, поднятие ног до угла 90˚, 7 раз;

Гимнастический мат – из положения, лежа на животе одновременно поднять руки  ноги, удержать 10 с.
 Упражнения на осанку. 

1. Совместные приседания.

2. Ходьба по скамье.

3. Наклоны и приседания около стены.

4. Стойка на лапатках из положения сед с перекатом.

5. «Лодочка».
	Универсальное умение контролировать эмоциями в процессе игры. Соблюдать дисциплину и технику безопасности.
Работа в парах и мешочком до 300 гр.

Осваивать универсальное умение по взаимодействию в парах.
	7 мин.
5 мин.
7 мин.


	Соблюдать правила игры.

Выполнить по 2 подхода

Контролировать работу в парах, оказание взаимопомощи, контроль ЧСС.
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	Упражнения и самомассаж при бронхите.

Показать самомассаж, круговые движения, растирание, ударные движения.

Упражнения с воздушным шаром.

1. Максимальный выдох в шарик

2. Надуть воздушный шар.

3. Обменятся шарами.

Посторенние. Подведение  итогов.
	Работа в парах, тройках, оказание помощи друг другу.
	 8мин
2 мин.
	Упражнения выполнять сидя на скамье.

Выполнять с минимальный напряжением.


