Урок по физической культуре в 5 классе.
Учитель: Шимина Ирина Васильевна
Тема: Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя руками
Задачи урока:
1. Совершенствовать передачу мяча двумя руками сверху.
2. Развитие и коррекция ловкости, координации движения, внимания при работе в парах.
3. Воспитывать потребность в систематических занятиях физической культуры, дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам.

Инвентарь: волейбольные мячи, сетка.

	Часть урока
	Содержание
	Дозировка 
	Организационно-методические указания

	Под-
гото-
витель-
ная
часть
	1.Построение в одну шеренгу, приветствие,  сообщение задач урока.
	1 мин.
	Проверить наличие спортивной формы и самочувствие учащихся.

	
	2. Строевые упражнения.
	3о с.
	Четкость и согласованность выполнения.

	
	3.Разновидности ходьбы.
	1-2 мин.
	Поддерживать правильную осанку, сохранять дистанцию.

	
	4.Беговые упражнения.
	1-2 мин.
	Приставными шагами, захлестыванием голени.

	
	5 Ходьба с упражнениями  для восстановления дыхания.
	До 30 сек.
	Поддерживать строй, не обгонять друг друга.

	
	6. Общеразвивающие упражнения с мячами.
1. И.п.- основная стойка, мяч впереди в опущенных руках. 1-2. Поднять мяч вперед, вверх; прогнуться, поднимаясь на носки.3-4. И.п. 
2.И. п.- ноги врозь, мяч впереди в опущенных руках. 1-2. Поднять мяч вперед- вверх, прогнуться, отвести левую ногу назад на носок. 3-4. – И. п.
3. И.п.- стоя ноги врозь, мяч за голову. Наклон туловища в лево и вправо.

4.И. п.- сто ноги врозь,  мяч в вытянутых руках,  Поворот туловища в лево, опустится на правое колено, ударить мячом об пол перед носком левой ноги и поймать мяч; вернуться в и. п.


5.И.п.- ноги врозь, мяч в согнутых руках за головой. 1-1-4. Круговое вращение туловищем влево -вперед, вправо- назад, удерживая мяч за головой.

6.И. п. –стоя ноги врозь, руки с мячом вверху, наклон вперед руки с мячом вниз и между ногами назад;  вернуться в и. п.

7. И. и. –выпад левой ногой вперед, мяч сзади в прямых руках. 1-3. Выпрямляя согнутую в колене ногу, сделать пружинящие  наклоны  вперед,  одновременно отводя мяч назад до отказа.

8.И. п. –стойка на коленях, мяч внизу. 1-2. Садясь на пятки, не сгибая спины, наклониться вперед, мяч прямыми руками поднять вверх; смотреть на мяч. 3-4 И. п.   

9.Прыжки с мячом в руках. 
	
4-6 раз.




4-6 раз.






4-6 раз.    

  





4-6 раз.





4-6 раз.




4-6 раз.






6-8 раз. 





10-12 раз.    
	
 Руки в локтях не сгибать.



Ноги в коленях не 
сгибать.



Руки в локтях не сгибать.
Мяч  не ронять.







Удерживать равновесие.




Ноги в коленях не сгибать.



Удерживать равновесие.





Удерживать правильную осанку.                                                              

	Основ-
ная ачсь
	1.Перестроение через середину зала в колонну по два.  Распределение в пары.
	До 1 мин.
	Встать на вытянутые руки.

	
	2.Передача мяча сверху двумя руками: 

- рассмотрение плаката
-имитация передачи мяча сверху.
	1-2 мин.
	Вспомнить стойку волейболиста, правильное положение рук на мяче, согласованное движение рук и ног, точность передачи мяча партнеру.

	
	3.Работа в парах: 
- и.п. стойка волейболиста,  после  подбрасывания  мяч над  собой, передача мяча двумя руками сверху партнеру. 

- и.п. стойка волейболиста, 1- 2.- передача двумя руками сверху над собой. 3- передача двумя руками сверху партнеру.
	5-6 мин.






5-6 мин.
	В среднем темпе в стойке волейболиста. Расстояние 3 метра.




Мяч набрасывается на расстояние 20-30 см. Быстро выйти под мяч, передвигаться и останавливаться.

	
	4. Перестроение в колонну по 4.
	1-2 мин.
	В колонну за учителем.

	
	5. Работа в колонне: 
А) Передача мяча после подбрасывания его над собой во встречную колонну, ( игрок встает в конец своей колонны).

Б) Передача мяча после подбрасывания его над собой во встречных колоннах, ( игрок перебегает в противоположную колонну). 

Г) Передача мяча после подбрасывания его над собой , (  игрок стоящий  перед колонной, передает мяч  первому в колонне ,    
	5-6 мин.





5-6 мин.





5-6 мин.
	Принять устойчивое положение, придать мячу нужное направление. Встреча рук с мячом происходит над лицом несколько впереди. Следить за расположением кистей и пальцев рук при соприкосновении с мячом.

	Заклю-
читель-ная
 часть
	1.  Построение в одну шеренгу
	30 сек.
	Возле боковой линии  волейбольной площадки.

	
	2. Подвижная игра на внимание « Запрещенное движение». Во время игры ученик составляет схему передачи мяча сверху двумя руками.
	1-2 мин.
	Ученики     выполняют движения по командам учителя,  кроме запрещенного движения. Тот, кто ошибается, делает шаг вперед.

	
	3. Подведение итогов урока.
	1-2 мин.
	Рассмотрение правильности составленной схемы. Отметить учеников, продемонстрировавших хорошие результаты.

	
	4. Организованный выход из спортивного зала.
	До 30 сек.
	В колонне по одному.






Урок по физической культуре в 4 классе.
Учитель: Шимина Ирина Васильевна
Тема: Ходьба по гимнастическому бревну высотой 60 см.
Задачи урока:
1. Совершенствование ходьбы по гимнастическому бревну, по гимнастической скамейке с перешагиванием через предметы и доставанием предметов с пола.
2. Развитие и коррекция ловкости, координации движения, внимания при преодолении полосы препятствий.
3. Воспитывать потребность в систематических занятиях физической культуры, дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам.

Инвентарь: гимнастические палки, гимнастическое бревно, гимнастические скамейки,  гимнастические маты, кубики.
Дата проведения: 9 декабря 2015 г.

	Часть урока
	Содержание
	Дозировка 
	Организационно-методические указания

	Под-
гото-
витель-
ная
часть
	1.Построение в одну шеренгу, приветствие,  сообщение задач урока.
	1 мин.
	Проверить наличие спортивной формы и самочувствие учащихся.

	
	2. Строевые упражнения.
	3о с.
	Четкость и согласованность выполнения.

	
	3.Разновидности ходьбы.
	1-2 мин.
	Поддерживать правильную осанку, сохранять дистанцию.

	
	4.Беговые упражнения.
	1-2 мин.
	Приставными шагами, захлестыванием голени.

	
	5 Ходьба с упражнениями  для восстановления дыхания.
	До 30 сек.
	Поддерживать строй, не обгонять друг друга.

	
	6. Общеразвивающие упражнения с гимнастическими палками.
1. И.п.- палка внизу. 1. Подняться на носки палку вверх.2. Опуститься на стопу, палку на лопатки.3. Подняться на носки. Палку вверх. 4. И.П. 
2.И. п.- основная стойка, палка за головой. 1. Левую ногу назад, палку вверх, прогнуться. 2. Наклониться влево. 3. Выпрямиться, палку вверх. 4. И.п. Тоже в другую сторону.
3. И.п. – ноги врозь, палка прижата за спиной на сгибах локтевых суставов. 1. Повернуть туловище на лево. 2. Наклониться вперед. 3. Выпрямиться.4. Повернуть туловище в и. п. 

4.И. п.- ноги врозь, палка за спиной на локтевых суставах. 1-3. Наклониться назад.4. и.п. тоже с наклоном вперед.


5.И.п. – лежа на животе, палка внизу за спиной хватом за оба конца. 1.-2. Медленно прогнуться, отводя палку прямыми руками вверх. 3. Держать. 

6.И. п. – стоя, палка внизу сзади. 1. Присесть на носках, корпус прямо, палка зажата под коленями. 2. Руки вперед ладонями вверх. 3. Взять палку сзади.

7. И. и. –ноги врозь, палка внизу. 1. Продеть левую ногу через палку, перешагнуть вперед.2. то же правой ногой.

8.И. п. –основная стойка, палка спереди. 1. Подбросить палку вверх. 2. Присесть поймать палку двумя руками.  

9.Прыжки с гимнастической палкой  в руках. 
	


4-6 раз.






4-6 раз.






4-6 раз.    

  





4-6 раз.





4-6 раз.







4-6 раз.






6-8 раз. 





10-12 раз.    
	


 Руки в локтях не сгибать.






Ноги в коленях не 
сгибать.





Руки в локтях не сгибать.








Удерживать равновесие.




Удерживать равновесие.







Удерживать правильную осанку.      





Следить за осанкой.                                                        

	Основ-
ная  часть
	1.Перестроение  в колонну по два. 
	До 2 мин.
	Беседа о значении равновесия в жизни человека.

	
	2.Упражнения для равновесия. 

- ходьба по гимнастической скамейке:  
А) Левым боком поперек до середины скамейки, поворот кругом передвижение правым боком.

Б) Передвижение с переступанием через набивные мячи.

В) Передвижение с доставанием предмета с пола.
	6 мин.
	Поточно следить за осанкой.




Левым боком – руки за голову, правым боком – руки на пояс.


Следить за осанкой, руки в стороны.

	
	3.Ходьба по гимнастическому бревну.

А) ходьба на носках по бревну руки в стороны.

Б) Стойка на носках, руки на пояс, 3 – 4 шага на носках – поворот кругом, руки в стороны – мах левой ногой, хлопок в ладоши под ней. 2 – 3 быстрых шага вперед.
	10  мин.






	Носки натянуты. Поворот выполнять на носках через левое плечо. Обратить внимание на осанку. Мягкое приземление.






	
	4. Перестроение в колонну по 
	1-2 мин.
	В колонну за учителем.

	
	
5.Преодоление полосы препятствий.

1. Ходьба по гимнастической скамейки на носках руки вверх;
2. Наклонная скамейка: на четвереньках одноименным способом переход на гимнастическую стенку;
3. Стенка: по третьей рейки от пола, лицом к стенке передвижение приставными шагами ( первые два пролета с согнутыми руками, вторые два с прямыми);
4. По кочкам: бег с прыжком через набивной мяч и приземлением в квадрат на обе ноги.


    
	





8  мин.






	
Упражнения выполняются потоком, но так, чтобы дистанция между учениками была средняя.

	Заклю-
читель-ная
 часть
	1.  Построение в одну шеренгу
	30 сек.
	Возле боковой линии  волейбольной площадки.

	
	2. Подвижная игра « Утро, день, ночь»







Психоустановка  ( упражнение « Поток»)




	1-2 мин.
	Ученики объединяются в три команды, когда учитель поизносит «День», все игроки этой команды догоняют и пятнают игроков других команд. Спасти игрока может только игрок его команды.



Ученики становятся в круг, держась за руки. Произносят: « Будем здоровы!» ( с каждым разом все громче)

	
	3. Подведение итогов урока.
	1-2 мин.
	 Отметить учеников, продемонстрировавших хорошие результаты.

	
	4. Организованный выход из спортивного зала.
	До 30 сек.
	В колонне по одному.


















Открытое занятие кружка « Легкая атлетика»
Учитель: Шимина Ирина Васильевна.
Цели и задачи:
1.Формирование здорового образа жизни, бережного отношения к своему здоровью.
2.Развитие и коррекция ловкости, координации движения, внимания при выполнении упражнений в круговой тренировки.
3.Воспитывать потребность в систематических занятиях физической культуры, дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам.

Инвентарь: гимнастические маты, тренажер  «Гимнастическое колесо», гантели, набивные мячи, волейбольные мячи, скакалки.
Дата проведения: 25 апреля 2016 г.

	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка 
	Организационно-методические указания

	Под-
гото-
витель-
ная
часть
	1.Построение в одну шеренгу, приветствие,  сообщение задач урока. Беседа о вреде вредных привычек.

Измерение частоты сердечных сокращений   (ЧСС)
	1 мин.




До 20 сек.
	Проверить наличие спортивной формы и самочувствие учащихся.




	
	2. Строевые упражнения.
	30с.
	Четкость и согласованность выполнения.

	
	3.Разновидности ходьбы.
	1-2 мин.
	Поддерживать правильную осанку, сохранять дистанцию.

	
	4.Беговые упражнения.
	1-2 мин.
	Приставными шагами, захлестыванием голени.

	
	5 Ходьба с упражнениями  для восстановления дыхания.
	До 30 сек.
	Поддерживать строй, не обгонять друг друга.

	
	6. Общеразвивающие упражнения с набивными мячами.
1. И.п.- стоя, правая нога сзади на носок, мяч внизу. 1. Поднять мяч над головой прогнуться. 2. Согнуть руки в локтях, опустить мяч за голову. 3. Разгибая руки, мяч вверх прогнуться.4.И.п.
2.И. п.- Мяч за головой. 1. Подняться на носки, мяч вверх, прогнуться.2. И.п.
3. И.п. – стоя на коленях, мяч в опущенных руках сзади.1-2. Пружинящие отведения мяча назад. 3. И.п.

4.И. п.- сидя,  ноги прямые, мяч у груди.1. Выпрямить руки вверх.4. И.п.


5.И.п. – сидя ноги скрестно, мяч у груди. 1. Повернуть туловище на лево с одновременным выпрямлением рук вперед.2. И.п. в другую сторону. 

6.И. п. – лежа на спине, мяч зажат между стопами прямых ног, руки вдоль туловища ладонями вниз. 1-2. Поднять прямые ноги вверх, удерживая мяч.

7. И. и. – ноги врозь, мяч в согнутых руках за головой. 1-4. Круговое вращение туловищем влево – вперед, вправо- назад, удерживая мяч за головой.

8.И. п. –основная стойка, мяч спереди. 1. Подбросить  мяч вверх. 2. Присесть поймать мяч двумя руками.  

9. И.п. – основная стойка, мяч лежит у носков стоп. 1. Прыгнуть через мяч вперед. 2. Прыгнуть через мяч влево. 3. Прыгнуть через мяч вправо.

10. Прыжки через скакалку:
- 10 раз вперед;
- 10 раз назад;
- по сигналу с ускорением.

11. Бег с эстафетной палочкой вокруг встречной колонны






Измерение ЧСС
	


4-6 раз.






4-6 раз.




4-6 раз.    

  

4-6 раз.





4-6 раз.







4-6 раз.






6-8 раз. 



4 – 8 раз

  








До 2 мин.









До 20 сек.

  
	



Ноги в коленях не 
сгибать.





Руки в локтях не сгибать.



Удерживать равновесие.




Удерживать равновесие.




Удерживать правильную осанку.      




Выполнять без зрительного контроля.    






В среднем темпе.




  
Руки в локтях не сгибать.



Выполнять ритмично.   











Игроки  распределяют во встречных колоннах. Первые игроки с эстафетной палочкой бегут к противоположной половине своей команды и обегают ее. Передают эстафету головному игроку колонны

                                         

	Основ-
ная  часть
	1.Перестроение  в колонну по одному. 
	До 20 сек.
	

	
	2. Круговая тренировка:

1. Упражнения с тренажером ««Гимнастическое колесо».

2.Упражнения с гантелями.

3.Упражнения для развития брюшного пресса:
- подъем согнутых в коленях ног к груди;
- наклоны туловища вперед сидя на стуле;

4.Передача набивного мяча в парах.

5.Максимально быстрые передачи мяча в стенку.


	15 - 20 мин.
	На каждой станции  ученики выполняют упражнения по карточкам самостоятельно, соблюдая правила техники безопасности.


















	
	
Измерение ЧСС
	
20 сек.





	






	
	3. Игра « Черные, белые»
	3 - 5 мин.
	В игре играют две команды « Черные», « Белые». Учитель вбрасывает в центр поля кружок. Кружок упадет темной стороной вверх, черные становятся преследуемыми и убегают. Если кружок падает белой стороной , убегают белые черные догоняют.

	
	


Измерение ЧСС
    
	


20 сек.



	


	Заклю-
читель-ная
 часть
	1.  Построение в одну шеренгу
	30 сек.
	Возле боковой линии  волейбольной площадки.

	
	2. Игра на внимание ««Нос, пол, потолок»







Измерение ЧСС


	1-2 мин.








20 сек.
	Учитель произносит слова: « нос», « пол», « потолок», одновременно указывая на них, или на другую часть тела. Ученики должны указывать только на части тела и предметы, названия которых проговаривает учитель.

	
	3. Подведение итогов занятия
	1-2 мин.
	 Отметить учеников, продемонстрировавших хорошие результаты.

	
	4. Организованный выход из спортивного зала.
	До 30 сек.
	В колонне по одному.

















1 Карточка
Упражнения на тренажере « Гимнастическое колесо»
3 серии по 10 раз.



2 Карточка
Упражнения с гантелями
10 раз – руки с гантелями вверх
10 раз – руки с гантелями вперед
10 раз – руки с гантелями в стороны
10 раз руки с гантелями в стороны


3 Карточка
Упражнения для брюшного пресса
Колено к груди
Подъем ног сидя ( 2 серии по 10 раз )

4  Карточка
Упражнения для развития ловкости с мячом

10 броском в стену на скорость  маленького мяча
10 бросков в стену на скорость волейбольного мяча 
