Технологическая карта урока
Конспект урока по физической культуре для 10 класса 

Ф. И. О. педагога: Исаенкова Марина Григорьевна
Предмет: физическая культура
Класс:  10

Раздел: гимнастика.
Тип урока: комбинированный

Тема урока: «Занятие скипингом -путь к физическому самосовершенствованию»

Цель урока: Овладение способами оздоровления и укрепления организма учащихся посредством занятий скипинга.

Задачи: 

1. образовательная:  закрепить  теоретические знания и изученить новые по прыжкам. 

2. воспитательная: комплексно развивать координацию, выносливость, гибкость, содействовать формированию чувства ответственности, коллективизма, воспитывать чувства прекрасного, упорство и потребность к занятиям физическими упражнениями, развитие чувства ритма.

3. оздоровительная: содействовать достижению гармоничности в физическом развитии, формировать правильную осанку, точность движений.

	Этап образовательного процесса
	Деятельность учителя
	Деятельность учащегося


	
	
	Личностная
	Регулятивная
	Познавательная
	Коммуникативная

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Подготовительный (15минут)

1.Сообщение УЗ на урок

Знакомство с темой и планом урока. 
Изучение теоретических сведений о скипинге.

· Постановка проблемного вопроса (загадка)

· Какие вы знаете варианты прыжков через скакалку?

· Что  такое скипинг?

2.Разминка:

Бег по кругу,приставными шагами.

перестроение из одной шеренги через середину в колонны(2,3,4);
Общеразвивающие упражнения под музыку со скакалкой:

1) И.П- ходьба на месте,руки вдоль туловищ скакалка в одной из рук,руки наверх-вдох,вниз-выдох

2) И.П- «Step-touch »с поворот головы ,вправо влево. Круговые вращения головой 

3) И.П- “Step-tap”(шаг касание) круговые вращения плечевого сустава вперед и назад

4) И.П “step-tap” попеременная работа рук вверх по одной,затем двумя

5) И.П-стойка ноги врозь,руки в стороны вверх,наклоны корпуса вправую и левую стороны

6) И.П-стойка ноги врозь ,носки развернуты на 45 руки на ширине плечь перед грудью держат скакалку,выпады справой и левой ноги

7) пружинящий наклон корпуса вперед стоя на правой ноге. Затем переход на левую ногу.

          Измерение пульса до     основной физической нагрузки

Подводящие упражнения к основной части:

И.П-ходьба на месте вращение скакалкой справо затем слево,затем попеременно делая «8»

затем добавляем аэробный шаг «Степ-таб»

И.П вращение по 2 раза с каждой стороны,добавляя вместо ходьбы прыжки


	Ознакомить учащихся с целью и задачами урока, настроить на урок.

Загадка, историческая справка и рассказ о скипинге

Подготовить организм занимающихся к работе в основной части урока.

Перестроение выполняется в колонны,число колонн расчитывается  из кол-ва   учащихся. 

Проведение общеразвивающих упражнений со скакалкой Следить за синхронным выполнением упражнения.
Упражнения выполнить 20-30 секунд.

Вдох глубокий через нос,выдох через рот.

Следить за круговым вращением,не допускать плохого исполнения.

При выполнении упражнений организуем анализ правильности выполнения упражнений следить за соблюдением дистанции и темпа движений.

Слушаем музыку

Наклон делать глубже, ноги в коленях не сгибать

Следить за правильным выполнением наклона в сторону и разворотом  стоп. 

Следить за правильной осанкой.

Распределять вес тела на пятку

В стойке сохранять правильное положение туловища.

Следить за правильность выполнения упражнения положением рук и корпуса  и  сохранением дистанции между учащимися. Упражнение для отдыха между сетами. 

При выполнении прыжков на месте – сохранять дистанцию


	формирование интереса

Установить роль разминки на занятиях гимнастикой.

Выполнение общеразвивающих упражнений под музыку со скакалкой. 

Контроль за дыханием во время разминки и в дальнейшем.

Совместить команды и  координацию действий

Правильное выполнение задания

Безопасное поведение во время выполнения задания.

Контроль распределения веса тела и сохранение равновесия

правильное выполнение заданий

контроль за  дыханием и телом
	Активное участие в диалоге с учителем.

.

Сознательное выполнение определённых упражнений.

Определить последовательность и приоритет разминки мышечных групп

Выполняют команды учителя, контролируют свои действия согласно указаниям учителя

контроль двигательных действий
	Весь класс во фронтальном режиме слушает учителя.

называют тему урока ,через расскрытия проблемного вопроса

Совместно с учителем делают вывод: что же такое «скипинг»?

Планировать путь достижения цели, ставить познавательные задачи.

Изучение новых аэробных терминов

 синхронизация   упражнений за учителем при проведении разминки

умение выделять нужную информацию

умение реагировать на переход от одного действия к другому
	Ведут обсуждение по заданной теме, вступают в диалог с учителем.

Инструктаж по  Технике безопасности  во время занятия со скакалкой. Озвучивается   ход предстоящей разминки

Деятельность направлена на продуктивное взаимодействие при проведении разминки 

	Основная часть (20 минут) 

1.Комбинация для восстановления и входа в прыжки:

ходьба  на месте вращение восьмеркой

step-tap вращения по два

прыжки на месте вращение восьмеркой 

ходьба на месте с вращением рук и скакалки «8ой»

прыжки на месте с вращением рук «8-ой»и разьединения рук вход в прыжок через скакалку

 отдых до 30-60 секунд(шаги с вращениями)

2.Комбинация с прыжками из на месте и с работой ног вправо-влево,врозь вместе:

· прыжки из стороны в сторону на месте с работой рук(вращение скакалки с одной стороны)

· прыжки с работой ног врозь вместе (оценить технику выполнения прыжка)руки выполняют вращение с одной стороны

· комбинация№1 и №2 вместе

· отдых от 30-60 мин

силовая работа на группы мышц пресса:

· И.П-лежа на спине руки за головой ноги согнуты в коленях стопы на полу. Подьем корпуса вверх отрывая только лопатки(45 градусов)

· И.П тоже.Три  пружинящих движения вперед на  4 -И.П.

· И.П лежа на спине руки подложены под ягодицы,ноги подняты наверх носки направлены на себя,колени прямые. На 2 счета опускаем ноги вниз и поднимаем наверх.

Измерение пульса после интенсивной нагрузки.        

                                                                                             Прыжки свободном стиле в ускоренном темпе и растяжка на все группы мышц. 

· Игра «прыгающая гусеница»

	Обратить внимание на положение рук и корпуса.

Правильное дыхание и восстановление. Упражнения выполняются по 8 счетов каждое,с повторением до 3-х раз.

Следить за состоянием организма учащихся: не имеются ли признаки перенагрузки (переутомления).

Последняя комбинация выполняется под счет учителя Обратить внимание на осанку и чёткое непрерывное  выполнение упражнения.

Повторение комбинации и прыжки в свободном стиле

Помогает и поправляет

Восстанавливаем пульс, дыхание.

Следить за положением рук,чтобы локти были направлены в стороны. Акцентировать внимание на дыхании. На усилие делаем выдох.

Следить чтобы ноги не бросали на пол.  


	Соблюдение правил выполнения заданного двигательного действия.

Ра звитие двигательной памяти

Владеть известными способом выполнения  прыжков и осуществлять их самостоятельно.

Оценивают правильность выполнения учебной задачи.

Положительное отношение к занятиям двигательной активностью.

Внимательно относиться к собственным переживаниям при допуске ошибок

Развитие координационных способностей в сложных двигательных действиях

Развитие чувства ритма

Постоянно совершенствовать элементы, улучшая общую согласованность  их выполнения

Развитие коммуникативности;

Активное включение в выполнение двигательного действия;

развитие внимания.

Развитие  ответственности за качество своей  и коллективной деятельности.
	Умение  регулировать свои действия и  вырабатывать выносливость.

Осуществляют самоконтроль за состоянием своего организма.

Воспринимать инструкцию учителя, чётко ей следовать.

Осуществлять контроль за техникой выполнения упражнения.

Оценивать выполнение двигательных действий согласно поставленным задачам.

Сохранять учебную цель и задачу; осуществлять самоконтроль

осущевлять актуализацию полученных ранее знаний.

Осуществлять самоконтроль, выявлять отклонения от эталона.

Проявления творческой активности 

Самоконтроль правильности выполнения упражнений. 


	Владения знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовки в соответствии с возрастным нормативом

Определить эффективную модель выполнения прыжка.

Умение анализировать, выделять и формулировать  задачу

Формировать мыслительные операции по каждому из разучиваемых элементов и соединение их в целое

Умение выделять главную    информацию

Осуществлять актуализацию полученных ранее знаний, основываясь,  на жизненный опыт.

Анализ полученной информации

Умение сосредоточиться для достижения цели.
	Распределение функций обучающихся во время работы на   занятии.

Взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи.

Развиваем умение выразить свою мысль по поводу освоения  технических приёмов и действий одноклассниками

Уметь договариваться в совместной  деятельности, взаимодействовать со сверстниками.

  взаимодействие с партнерами во время учебной  деятельности.

Формирование умения работать в группе; взаимодействовать; контролировать действия партнёра

Умение анализировать исполнение движений и их коррекция.

Оказывать помощь  и  поддержку сверстникам

развивать умение контролировать и оценивать процесс и результат деятельности.



	 Заключительный   

 Построение .

Анализ выполнения УЗ обучающимися, рефлексия, домашнее задание 

      А Знаете ли вы на сколько            эффективна такая тренировка?

· самооценка своей работы

 на уроке.


	Организовать учащихся к заключительной части урока.

Замеряется и восстанавливается пульс , дыхание.

Проверяем степень усвоения обучающимися УЗ

рассказ о затратах энергии во время тренировки.


	Определить состояние физической нагрузке при освоении учебного материала  на уроке.


	Условия, необходимые для достижения поставленной цели

Оценивают свою работу на уроке,  получают оценку учителя, саморефлексия.


	Оценивают свою деятельность.
	формируется коммуникативная компетентность. 



	Организация пространства

	Межпредметные связи
	Формы работы
	Ресурсы



	Биология, Основы безопасности жизнедеятельности, анлийский язык, литература, музыка, история
	 групповая, коллективная
	Учебник Физическая культура 10-11 классы под общ. редакцией В.И.Ляха


