МЕТОДИЧЕСКАЯ РАЗРАБОТКА 
УРОКА ФИЗИЧЕЧКОЙ КУЛЬТУРЫ В 10 КЛАССЕ
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учитель физической культуры
МОУ «Ровеньская средняя общеобразовательная
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Тема урока: Гимнастика
Задачи урока:
1. Освоение техники опорного прыжка через коня.
2. Совершенствование техники упражнений  на брусьях (Ю, Д).
3. Сдача контрольных упражнений, на перекладине (Ю) - подтягивание, (Д) - равновесие на нижней жерди упор присев, махом соскок.
4. Воспитание чувства товарищеской взаимопомощи, настойчивости, интереса к занятиям гимнастикой.
5. Формирование правильной осанки, развитие силы мышц рук и ног.
Тип урока: комбинированный.
Методы проведения: индивидуальный, групповой, поточный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Оборудование:гимнастический конь, параллельные  и разновысокие брусья,  перекладина, гимнастические маты, гимнастический мостик.
УМК: 
1.  Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авт.-сост. В.И.Лях, А.А.Зданевич. - 5-е изд. - М.: Просвещение, 2008. - 128 с.
2. Физическая культура.  10 -11 класс, учебник для общеобразовательных учреждений  В.И.Лях, А.А. Зданевич, под общей ред. Ляха В.И, 5-е изд. М.: Просвещение, 2010. -237с.  
 Источники и литература: 
1. Савостьянов А.И. Физическое здоровье школьника: Комплекс общеразвивающих гимнастических упражнений. - М.: Педагогическое общество России, 2006. - 96 с.
2. Физкультура. 10 класс (юноши). II семестр:/ Сост. С.Е.Голомидова.- Волгоград: Учитель АСТ, 2003.-96 с.
3.  Физкультура. 10 класс (девушки). Поурочные планы. Часть II./ Сост. С.Е.Голомидова.- Волгоград: Учитель АСТ, 2004.-96 с.
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Ход урока

	№ п/п
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	I
	Подготовительная часть
	10 мин.
	

	1.
	Построение, приветствие, рапорт.

	1 мин.
	Наличие спорт.формы.
Проверка отсутствующих.

	2.
	Сообщение задач урока
	1 мин.
	Напомнить технику безопасности 

	3.
	Ходьба, медленный бег, ОРУ на месте (Приложение №1).


	8 мин.
	Следить за последовательностью выполнения ОРУ

	II
	Основная часть
	32 мин.
	

	1
	Обучение технике опорного прыжка через коня
	24 мин.
	

	А
	       Прыжок ноги врозь через коня в длину (высотой до 125 см) (Ю)
Выполняется с замахом, для чего требуются энергичный разбег и сильный толчок ногами и руками. Руки ставятся на коня впереди туловища. Разведение ног начинается одновременно с толчком руками и сгибанием тела в тазобедренных суставах. Таз перемещается вверх. Разгибание после толчка руками выполняется главным образом за счёт поднимания плечевого пояса вверх.

Последовательность обучения:
1. прыжок ноги врозь прогнувшись с высоты 50–100 см;
2. прыжки на месте с опорой руками о снаряд;
3. из приседа на ближней части коня прыжок ноги врозь толчком руками о дальнюю часть;
4. прыжок ноги врозь через коня в длину, мостик сбоку, постепенно отодвигая его до положения перед конём;
5. прыжок ноги врозь через коня.

	12 мин.
	











[bookmark: _GoBack]При выполнении следить, чтобы в момент полного разведения ног таз поднимался до уровня плеч

	Б
	Прыжок углом толчком одной ногой (Д)

Выполняется через коня в ширину. Мостик ставится сбоку от коня у ближнего края. С разбега оттолкнуться левой (правой) ногой (дальней от снаряда) и опереться правой (левой) рукой на коня. Одновременно с толчком выполнить мах правой (левой) ногой вверх-вправо и быстро подсоединить к ней толчковую ногу, чтобы над снарядом ноги были вместе. Удерживая плечи над площадью опоры, вытянуться вперёд (вывести вперёд таз) и, отпуская правую, опереться левой рукой на снаряд. Приземлиться левым боком к снаряду.

Последовательность обучения:
1. из седа на правом бедре с опорой за телом взмахом ногами вперёд и вправо соскок с коня с приземлением левым боком к нему;
2.  с 2–3 шагов наскок в сед на коня;


3. прыжок углом с помощью и самостоятельно.

	12 мин.
	


Страховка и помощь. Стоя сбоку, одной рукой поддерживать гимнаста под плечо, другой – под спину.














соединить ноги к началу седадля усвоения техники отталкивания и начала прыжка углом

	2
	Совершенствование техники упражнений на брусьях
	23 мин.
	

	А
	Подъём разгибом в сед ноги врозь(Ю)
Следить за тем, чтобы таз в упоре на руках согнувшись был на уровне головы или немного выше. Не задерживаясь в этом положении надо энергично разогнуться, направляя ноги и таз вверх вперёд. Далее, тормозя движения ног и отталкиваясь печами надавить прямыми руками на жерди и перейти в сед ноги врозь.

Стойка на плечах из седа ноги врозь(Ю).
Перехватить руки поближе к бёдрам и, подавая плечи вперёд и сгибая руки, силой оторвать бёдра от жердей. Когда спина примет вертикальное положение, опустить плечи до уровня жердей и развести локти в стороны. Разогнуться в тазобедренных суставах и соединить ноги. Голова слегка отведена назад.

       Соскок махом назад  (Ю).
Из крайнего положения на махе вперёд сделать высокий мах назад. 
Достигнув необходимой высоты маха назад, нужно, смещая всё тело вправо обеими руками, перехватить левую руку на правую жердь и тотчас же отвести правую руку в сторону и опираться только на левую. Удерживая тело в умеренномпрогибании, приземляться, держась левой рукой за жердь.
	12 мин.
	Выполняется на брусьях из упора на руках. 
Все подъёмы могут выполняться как в середине, так и на концах брусьев. 






Локти отведены в стороны

Обеспечить страховку





Стопы ног должны быть не ниже уровня плечевой оси
В процессе повторных попыток обращать внимание учащихся на последовательность чередования опорных фаз руками, двухопорная на двух жердях, двухопорная на правой жерди, одноопорная на правой жерди, правая рука в сторону.





	Б
	       Из виса присев на нижней жерди подъём в упор на верхнюю жердь (Д).
Из виса присев энергично выпрямить ноги, оттягиваясь по направлению вниз-назад и сохраняя полное провисание в плечевых суставах. Заканчивая выпрямление ног, резко нажать прямыми руками на верхнюю жердь вперёд-книзу и, оттолкнувшись ногами, выйти в упор. Правильное и последовательное выполнение всех действий обеспечивает приход в упор сверху.

Махом соскок из упора присев на одной  ноге (Д).
Опираясь левой рукой о нижнюю жердь, правой — о верхнюю, махом левой ноги назад и толчком правой выйти в вертикальное положение, ноги соединяются за счёт торможения движения маховой ногой. В высшей точке передать тяжесть тела на левую руку и, оттолкнувшись правой рукой от верхней жерди, переставить её на нижнюю жердь, голову поднять, прогнуться. Передавая тяжесть тела на правую руку, отпустить левую и, поднимая плечи, приземлиться боком к снаряду, левая рука в сторону.

	6 мин.







6 мин.

	

Во время подъёма следить за тем, чтобы движение плеч осуществлялось по дуге, руки в локтях не сгибались. Подъём осуществлять с напряжёнными мышцами, туловище не прогибать.
Обеспечить страховку




Следить, чтобы во время выполнения махов, ноги в коленях были прямыми, носки оттянуты.
Страховка за левую руку и поясницу, стоя сбоку.



	3
	Сдача контрольных упражнений:
(Ю)- подтягивание на перекладине (кол-во раз);


(Д) – техника выполнения равновесия на нижней жерди упор присев, махом соскок.

	7 мин
	
«5» -10 раз
«4» -8 раз
«3» -4 раза
Обеспечить страховку
Оценить по технике выполнения

	III
	Заключительная часть
	3 мин.
	

	1.
	Построение. Подведение итогов урока.

	2 мин.
	Сообщение оценок


	2.
	Задание на дом
	1 мин.
	Сгибание разгибание рук в упоре  (15р. и 10р.)

	3.
	Рефлексия
	1 мин
	Закончи предложение:
Сегодня на уроке…




Приложение №1
Комплекс ОРУ к уроку №34 по теме «Гимнастика»

	№
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1. 
	Ходьба 
- на носках, руки вверх,
- на пятках, руки в стороны,
- обычная, с круговым вращением кистей рук вправо, влево
	1круг
	
Следить за осанкой.
Руки точно в стороны.
Руки перед собой

	2. 
	Равномерный бег в медленном темпе
	1 мин.
	Дыхание не задерживать, бежать с носка

	3. 
	Перестроение в круг и размыкание
	
	

	4. 
	И.П.- руки на пояс, наклон головы вперёд, назад, вправо, влево
	3-4 раза
	Следить за амплитудой  движений

	5. 
	И.П.- руки на пояс, круговые  движения головой вправо, влево
	4-5 раз
	Следить за осанкой

	6. 
	И.П. – руки к плечам, круговые движения руками вперёд, то же – назад 
	5-6 раз
	Руки в локтях не сгибать

	7. 
	И.П. – правая рука вверху, левая  внизу, рывки руками на каждый счёт
	5-6 раз
	Постепенно увеличивать частоту движений до максимальной

	8. 
	И.П. – ноги врозь, пружинящие наклоны туловища вправо, влево, вперёд, назад
	4-5 раз
	Ноги в коленях не сгибать

	9. 
	И.П. – ноги врозь, пружинящие наклоны туловища к правой ноге, к полу, к левой ноге
	4-5 раз
	Ноги в коленях не сгибать, руками достать пол

	10. 
	Передвижение на руках в упоре сзади ногами вперёд.
Передвижение на руках в упоре сзади спиной вперёд
	2 м
	

	11. 
	Прыжки на носках.
	5-6 раз
	

	12. 
	И.П. – упор лёжа. Сгибание разгибание рук в упоре.
	8-10 раз
	Касаться подбородком пола




