Мультимедийная разработка урока для учащихся 5 класса

Цель: расширение двигательного опыта посредством усложнения ранее освоенных упражнений повышение уровня физических и овладение новыми движениями с повышенной координационной сложностью  
Задачи: 
1. Развитие различных групп мышц.
2. Развитие силовых и скоростно-силовых качеств, координационных способностей.
3. Воспитание морально-волевых и эстетических качеств.
Тип урока: комбинированный
Метод проведения: фронтальный, групповой, индивидуальный, поточный, игровой.
Место проведения: Спортивный зал 
Инвентарь: набивные мячи, маты, скакалки, скамейки.
Время проведения: 45 мин.
 Ход урока:

	Часть
урока
	Содержание
	Время
	Организационно-методические указания

	1
	2
	3
	4

	I.
	Подготовительная часть
	7мин
	

	1.




2.












3.















	Построение, сообщение задач урока. Измерение ЧСС.



Разновидности ходьбы и бега,
упражнения на осанку:
-ходьба на носках, руки вверх;
-ходьба на пятках, руки за голову;
-ходьба на наружных сводах стоп;
-перекатывание с пятки на носок, руки в стороны;
-бег в медленном темпе;
-бег высоко поднимая колени;
-бег захлестывая голени;
-бег приставными шагами правым, левым боком, чередуя по 2 шага;

ОРУ в движении
- и.п. правая вверх,  рывки руками назад;
- и.п. руки согнуты в локтях перед грудью, рывки руками назад, чередуя с рывками прямыми руками с поворотом ;
-и.п. руки к плечам, круговые вращения руками вперед, назад;
-и.п. руки в замок, ходьба выпадами с поворотами назад;
-и.п. руки в стороны, скрестные наклоны вперед;
-и.п. руки вперед, скрестные махи ногами;
Перестроение в пары
	1 мин.




    2 мин.












    4 мин.
	Дежурный строит класс, и сдает рапорт о готовности класса к уроку. Обратить внимание на спортивную форму, обувь учащихся.( Слайд № 3)


Спина прямая , подбородок не опускать.
Соблюдать дистанцию








(Слайд №4)
Рывки выполнять с полной амплитудой






Выпады глубокие

Руками касаться носков ног





	II.

1.





















































2.






















III.

1.


















2.
	Основная часть

Упражнения в парах:
1.И.п.- стойка руки в стороны
1-2 два наклона вправо,
3-4 тоже влево.
2.И.п.- широкая стойка, правая рука вперёд, левая согнута в локте (у партнёра наоборот);
1-2 левая рука прямая, правая согнута;
3-4 и.п.
3. И.п.- стойка спиной друг к другу, руки в замок с партнёром;
1-2- наклон вперед,
3-4- то же выполняет партнер.
4. И.п.- стойка спиной друг к другу, руки в замок с партнёром; 
1-2- присед спиной друг к другу,
3-4- и.п.
5.  И.п.- упор сидя сзади, правая (левая) нога прямая, левая (правая) согнута в колене с упором в ноги партнёра;
1-2- наоборот,
3-4-и.п.
6. И.п.- присед, взявшись за руки,
выполнять прыжки в приседе боком.
7. ходьба на руках, партнер держит ноги под коленями.
8. И.п.- присед на правой , левая вперед «пистолет», партнер держит за руки;
1-2-встать,
3-4 и.п.
9. И.п.- лежа на спине, руками держаться за голени партнера;
1-2- поднять ноги вверх,
3-4-медленно опустить.
10. И.п.- лежа на спине ноги вверх;
1-2- опустить ноги вправо.
3-4-влево.
11. И.п.- сидя ноги врозь, взявшись за руки, стопы упираются в стопы партнера
1-2-наклон вперед
3-4-наклон назад
12. И.п.- широкая стойка, туловище наклонено вперёд, руки на плечи партнёру
1-2- пружинистые наклоны вперёд.
3-4-и.п.
13. И.п.- упор присев на правой , левая в сторону, взявшись за руки,
переносить вес тела с правой на левую и наоборот.
Подвижная игра «Невод»


Правила игры:
Игра проходит на ограниченной площадке, пределы которой нельзя пересекать никому из играющих. Двое или трое играющих берутся за руки, образуя невод. Их задача - поймать как можно больше плавающих рыб, т.е. остальных игроков. Задача рыб - не попасться в невод. Если рыбка не смогла увильнуть и оказалась в неводе, то она присоединяется к водящим и сама становится частью невода. Рыбки не имеют права рвать невод, т.е. расцеплять руки у водящих. Игра продолжается до того момента, пока не определяется игрок, оказавшийся самой проворной рыбкой. 

Заключительная часть

Подвижная игра «Тише едешь -дальше будешь».
Правила игры:
Дети становятся на исходную линию 
Повернувшись спиной к играющим, водящий громко говорит: «Тише едешь, дальше будешь. Стоп!».
Пока водящий произносит эти слова, играющие двигаются по направлению к нему быстрым шагом. 
Как только водящий произносит слово «Стоп!», все останавливаются, а водящий быстро оглядывается. Тот, кто не успел вовремя остановиться после слова «Стоп!» и сделал добавочное движение, возвращается на исходную линию.

Построение. Замер ЧСС. 
Подведение итогов.
Домашнее задание. Организованный уход из зала.

	31 мин.

20 мин





















































11 мин.






















7 мин.

5 мин.
	

(Слайд № 5-9)
Спина к спине, наклоны поглубже


Выполнять с сопротивлением




Наклоны выполнять до отрыва ног от пола


Держать равновесие, спина к спине


Выполнать с сопротивлением





Выполнять одновременно



Ногу держать вперед прямо




Партнер отталкивает ноги вниз



Партнер отталкивает ноги всторону

Ноги не сгибать




Спина прямая, ноги не сгибать




Таз как можно ближе к полу






Соблюдать технику безопасности. (Слайд №10)





















Не шевелиться после слов водя-
щего (Слайд №11)















Указать на ошибки.  Индивидуальные задания (сгибание, разгибание рук в упоре лёжа, приседание, прыжки на скакалке). Выделить ребят, которые хорошо справлялись с заданиями. Поблагодарить всех за работу.
 (Слайд №12)



