Конспекта урока физической культуры

Ф.И.О. педагога:  Медведева Наталья Михайловна
Наименование образовательного учреждения: 

МБОУ «СОШ № 4» Локтевского района г.Горняка
Класс: 6
Программа: Петрова Т. В.  «Физическая культура», 5-9 класс
Раздел программы: Лыжные гонки.
Тип урока: образовательно-познавательный

  Тема урока: Одновременный двухшажный ход.
  Цель урока: Создание условий для овладения техникой одновременного двухшажного  хода, формирование устойчивой мотивации и потребности к  занятиям физическими упражнениями.
  Задачи урока: 

1. Совершенствовать техники попеременного двухшажного хода (отталкивание руками, скользящий шаг).
2. Содействовать усвоению  правил техники безопасности  на   занятиях лыжной подготовки

3.  Развивать физические качества (быстроты, выносливости) и координационных способностей.
4. Воспитывать сознательное отношение при выполнении упражнений, воспитание коллективизма, взаимопомощи, самостоятельности.
5. Развитие коммуникативности, дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений.

  Условия проведения: стадион «Горняк»
  Материально-техническое обеспечение: лыжи, лыжные палки, ботинки, секундомер, флажки.
1. Вводно-подготовительная часть.

1.1 Организационный момент.

Цель учителя: обеспечить психологическую и морфофункциональную готовность учащихся к решению задач основной части урока и достижению его целевой установки. 

Цель учащихся: выполнять организующие команды; сформулировать цель урока; 

 подготовить организм к занятиям физическими упражнениями (дыхательную, сердечнососудистую и костно-мышечную системы). 

Методы организации работы: - словесные (объяснение, беседа, команды, указания); 
                                                    - практический (исправления ошибок, работа учащихся). 
Методы контроля: измерение морфофункциональных показателей.
	Действия учителя
	Действия учащихся
	Дозировка
	ОМУ

	1.Сообщение учащимся цели урока.

2. Выдача  лыж, выводит на улицу.
3.Построение.
Организует самодиагностику учащихся.

 Показывает, как точно найти место на запястье.

Объясняет, как правильно подсчитывается пульс.
	Строятся в одну шеренгу, выполняют команды учителя

Слушают, рефлексируют и отвечают.

 Получение лыж, выход на улицу.
По команде учителя измеряют пульс
	1мин

1 мин


	2.Посмотреть на крепление, где обозначено левая, правая лыжа.
Подготовить организм функционально к работе.
При возникновении затруднений учитель задает вопросы, уточняет формулировки




1.2. Опрос учащихся по заданному на дом материалу.  

Цель учителя: оценивание домашнего задания. 

Цель учащихся: продемонстрировать знания по разделу «Лыжные гонки»

Задача: - формирование знаний о лыжах;
               - мотивация занятий физкультурой и спортом;

Критерии оценки: Готовность учащихся к активной учебно-познавательной деятельности на основе опорных знаний.

Определение возможных действий педагога в случае, если учащимся не удается достичь поставленных целей: рекомендации,  порицание, поощрение.

Методы организации: Словесный (беседа), наглядный (демонстрация).
Методы стимулирования: поощрения, пример.

Критерии контроля: опрос.
	Деятельность учителя
	Деятельность учащихся
	Дозировка
	ОМУ

	Активизирует и корректирует работу учащихся 
	Закрепить ранее приобретенные знания комплекса ОРУ.
	6 мин


	Краткие исторические сведения.


1.3.  Разминка.

Цель учителя: разогреть мышцы и подготовить организм учащихся к предстоящей мышечной деятельности, повысить тонус нервных центров, создать условия для возникновения условно-рефлекторных связей в коре больших полушарий учащихся. Содействовать общему разогреву и постепенному втягиванию организма в работу.

Цель учащихся: подготовить те мышечные группы, которые будут участвовать в решении      двигательных задач основной части урока.

Задача: формирование установки учащихся на активную познавательную деятельность.

Методы организации: словесный (команды, указания, объяснения, комментарии, замечания), метод непосредственной наглядности, групповой метод.

Критерии оценки: правильность выполнения упражнений в полном объёме.

Методы стимулирования: поощрение, пример.
Методы контроля: измерение морфофункциональных показателей.
	Деятельность учителя
	Деятельность учащихся
	Дозировка
	ОМУ

	
	
	ОГ
	ПГ
	СМГ
	

	Во время  разминки учащихся , учитель находится в  центре лыжного круга, объясняя  и показывая упражнения.


	а) И.о. – на лыжах. Ходьба на месте
1 – поднять левую ногу, согнув в колени, на высоту 10 – 15 см; носок лыжи на снегу.
2 – и.п.
3 – поднять правую ногу, носок лыжи на снегу.
4 – и.п.
б) Маршировка для рук.
И.п. – о.с. на лыжах, палки у ног.
Полуприсед, туловище чуть вперед, руки согнуты в локтях.
1 - левая рука назад, правая вперед.
1 - сменить положение рук.
в) Маршировка для ног .
И.п. – о.с. на лыжах , палки в руках.
1 – левое колено вперед, стопа на носок.
2 – левое колено в и.п., правое колено вперед , стопа на носок
. г) Упражнение для позвоночника.
И.п. – о.с. на лыжах , палки вместе под локтями за спиной.

д) Наклоны.
д) И.п. – о. с. на лыжах, палки под локтями за спиной. Наклоны корпуса вперед, выпрямиться, прогнуться в спине.

е) Приседания.
И. п. – о.с. на лыжах, палки на снегу.
Приседания на полной стопе, руки вперед, колени не сводить.

ж) Прыжки.
И.п. – о.с. на лыжах, руки в упоре на палки. Прыжки на месте на обеих ногах. Носки лыж на снегу.

Д) Пройти учебный круг по стадиону
По команде учителя измеряют пульс.
	5мин

5-6 раз
5-6 раз
5-6 раз

	5мин 

5-6 раз
5-6 раз
5-6 раз

	5 мин

Для подгруппы ЧСС не больше 130-140 уд. мин
	Обратить внимание на пра​вильное положение туловища, постановку

ног и движение рук. Дыхание свободное через нос. 

Начинать медленно на четыре счета, постепенно увеличить темп и перейти на два счета. Повторить 10-12 раз.

Начать медленно, затем ускорить. Повторить 10-12 раз.
Темп постепенно увеличить.
Повторить 10 – 12 раз
Следить  за осанкой, соблюдать дистанцию, правильное дыхание.
Повороты корпуса влево-вправо.
Начать медленно, постепенно ускорить.
Повторить 12 раз.
Медленно повторить 8 раз.
Повторить 8 раз

Повторить 8 – 12 раз.
 
Мальчики по внешнему кругу, девочки по внутреннему. Расстояние в колоннах 2 м.


2. Основная часть 19 мин
· Цель : напомнить технику выполнения одновременного двухшажного хода.
· Задачи: 
1. Формирование понятия «одновременного двухшажного хода»
2. Обеспечить показ и объяснение, технически правильно выполняя «одновременный двухшажный ход», соблюдая ТБ при выполнении.

3. Выполнение пробных действий.

4. Развитие физических качеств ( координацию движений ), способных обеспечить успешное выполнения техники «одновременного двухшажного хода»
5. Воспитание  трудолюбия, волевой саморегуляции, познавательной инициативы, решительности, организованности; дисциплинированности и доброжелательное отношение друг к другу. 

· Цель учащихся: повторение техники одновременного двухшажного хода (вынос и отталкивание палками); Совершенствовать техники попеременного двухшажного хода (отталкивание руками, скользящий шаг).
· Описание основных форм и методов организации индивидуальной и групповой деятельности учащихся: Словесный метод – рассказ, объяснения.  Метод наглядности – показ. 
· Описание методов мотивирования (стимулирования) учебной активности учащихся в ходе освоения нового материала: метод словесно эмоционального воздействия, отличная оценка.

· Описание методов и критериев контрольных испытаний, нормативов или тестов, позволяющих определить уровень усвоения материала: метод наглядности. Правильное выполнение учеником попеременного и одновременного двухшажного хода с соблюдением техники безопасности и техники выполнения этих элементов.
· Описание возможных путей и методов реагирования на ситуации, когда учитель определяет, что часть учащихся не освоила учебный материал: учитель повторно показывает технику выполнения лыжных ходов.

Проводит коррекцию действия уч-ся.
	Деятельность учителя
	Деятельность учащихся
	Дозировка
	ОМУ

	
	
	ОГ
	ПГ
	СМГ
	

	1. Обратить внимание  на детали хода, которые очень важны для достижения высокой скорости скольжения и экономичности движения. 
2. Обратить внимание на недостаточно согнутые ноги, неправильное положение туловища (сильно наклонено вперед или откинуто назад), широко разведены руки, слишком низкое или высокое положение кистей; несогласованность движений звеньев тела, расслаблены пальцы, неполное выпрямление рук.  
3. Создает ситуацию успеха учащихся
	Построение в одну шеренгу

1. Повторение техники одновременного двухшажного хода.
а) Показ.
б) Объяснение.
Цикл одновременного двухшажного хода состоит из двух скользящих шагов, одновременного толчка руками и свободным скольжением на двух лыжах. Отталкивание ногой происходит одновременно с выносом рук вперед, палки выносятся кольцами вперед. Во время подготовки ко второму толчку, кольца палок оказываются впереди и палки опускаются на снег. Толчок руками происходит после второго толчка ногой.

в) Имитация движения рук и ног на месте
г) Ходьба полным шагом в движении по группам.
2. Повторить технику попеременного двухшажного хода.
а) Напоминание.
Цикл хода состоит из двух скользящих шагов, два периода – отталкивание и скольжение. Скольжение одновременно с отталкиванием лыжной палкой, противоположной той ноге, на которой стоит лыжник.
б) Самостоятельное прохождение.
3. Эстафета “Кто быстрее”
а) Класс делится на четыре команды, ребята самостоятельно распределяют этапы.
б) Передвижение на отрезке 20 м. Одновременным двухшажным ходом, обратно попеременным двухшажным ходом.
	19 мин
	19

мин
	19 мин
	Указать какие могут быть допущены ошибки:

-короткие «добегающие» шаги

-незаконченный толчок руками (до бедра)

- широкая постановка палок на снег

-чрезмерный наклон туловища

-приседание при отталкивание
Обратить внимание на жесткое движение при отталкивании.
 
Выполнение хода под счет:

«раз»-первый шаг и вынос палок

«два»-толчок другой ногой и постановка палок на снег

«три»-отталкивание палками с одновременным приставлением ноги

Или выполнение хода по команде- шаг-шаг-толчок.
Лыжные палки выносятся вперед и ставятся на снег.
Ходьба поточно.
Построение в одну шеренгу, расчет на 1,2,3,4. Последний участник берет флажок и финиширует.
Судьи - освобожденные дети.


      3. Заключительная часть 

3.1. Снижение двигательной нагрузки, восстановление

Цель учителя: Создать условия для приведения организма учащихся в оптимальное для последующей деятельности функциональное состояние: постепенное снижение функциональной активности организма.
Цель учащихся: Снизить двигательную нагрузку и восстановить организм.

Задачи: 

- постепенное снижение функциональной активности организма и приведение его в относительно спокойное состояние;

- снижение активности сердечно - сосудистой, дыхательной и нервной систем до нормы;
Формы организации деятельности учащихся: фронтальная

Методы организации деятельности учащихся: метод сопряженного психофизического воздействия на детей, словесный (объяснение, комментарий), метод непосредственной наглядности.

Средства: упражнения способствующие снятию психоэмоционального и физического напряжения, упражнения для сопряженного психофизического развития. 
Критерии , позволяющие определить уровень внимания и снижения физической активности организма: отсутствие  эмоционального возбуждения.

Определение возможных действий учителя, в случае, если ему и учащимся не удаётся достичь  поставленных целей:  дополнительно провести  упражнения на восстановление дыхания и расслабление мышц.

	Деятельность учителя
	Деятельность учащихся
	Дозировка
	ОМУ

	
	
	ОГ
	ПГ
	СМГ
	

	Организует измерение ЧСС.

Пульс в состоянии покоя в норме у здорового человека ритмичный, без перебоев: у мальчиков – 70-75 уд./мин, у девочек – 75-80 уд./мин
Ведет учащихся в школу и принимает инвентарь

Организует уборку и складирование спортивного инвентаря.
	Воспринимают информацию, осмысливают, запоминают, измеряют пульс
Переход в школу, сдача инвентаря.

	4 мин
	
	Индивидуальные дыхательные упражнения (по рекомен-

дации врача)
	Соблюдать правила переноса лыж



3.2. Подведение итогов урока

Цель учителя:  организовать деятельность учащихся по совместному подведению итогов урока, проверить степень усвоения учащимися материала.

Цель учащихся: оценить свою деятельность на уроке

Задача: краткий анализ урока, достижение цели урока;

Методы организации: словесный
	Деятельность учителя
	Деятельность учащихся
	Дозировка
	ОМУ

	
	
	ОГ
	ПГ
	СМГ
	

	Какая цель урока была поставлена?

Что нового вы  узнали сегодня на уроке? 

Что научились делать?

Кто считает, что справился с заданием?


	Адекватность самооценки учащегося оценке учителя. Получение учащимися информации о реальных результатах обучения
	2 мин
	
	
	Дать анализ и оценку успешности достижения цели и наметить перспективу последующей работы


3.3.Задание на дом. 

Цель учителя: формирование знаний о практической пользе предлагаемого задания с целью мотивации учащихся к более внимательному отношению к своему здоровью, стремлению выполнять задания качественно и максимально эффективно.

Цель учащихся: стремление к познавательной деятельности, формирование знаний о влиянии занятий физическими упражнениями на организм, приобщение к систематическим занятиям физическими упражнениями. 

Задача: формирование знаний и выполнение упражнений для формирования правильной осанки.

Критерии, позволяющие определить степень выполнения учащимися домашнего задания: бальная система оценивания творческой работы по определению и составлению индивидуального комплекса упражнений для формирования правильной осанки.

	Деятельность учителя
	Деятельность учащихся
	Дозировка
	ОМУ

	Сообщает домашнее задание, сроки исполнения и критерии оценивания.

Домашнее задание:

написать эссе на тему «Влияние ходьбы на лыжах на организм детей среднего школьного возраста».
Организует учащихся для поиска дополнительной информации.


	Слушают, рефлексируют, уточняют индивидуальное или групповое задание.
Фиксируют основные и дополнительные источники получения необходимой информации.
	1-2 мин
	Слушают, рефлексируют, уточняют индивидуальное или групповое задание.
Фиксируют основные и дополнительные источники получения необходимой информации.


