Конспект  рока по физической культуре в 10-х классах

Тема: Круговая тренировка – как метод развития скоростно- силовых качеств.

Цели и задачи:       Организация и планирование тренировочных процессов, упражнения с учетом    личных возможностей учащихся. 

  Научить распределять нагрузку и отдых в процессе выполнения упражнений.   Организовать самостоятельную деятельность с учетом требований её безопасности.                                 

Инвентарь:    Беговые барьеры (40 см), набивные мячи (1кг), скакалки, гимнастические маты, эстафетные палочки 

Учитель физической культуры : Федосеева Елена Ивановна 

	Часть урока
	 

Содержание учебного материала
	Время, дозировка
	 Методические указания

	   1
	1.построение. Объяснение задачи урока.

2.разминка

- ходьба (на носках, на пятках; руки на пояс)

- легкий бег

- ОРУ

И.П.- п.рука в верху, л. рука внизу -рывки руками на два счета.

И.П.- о.с. вращение прямых рук вперед, вращение прямых рук на 4-е счета назад

И.П. – стойка руки за головой, ноги врозь. Наклоны вправо, влево на два счета.

И.П. – стойка руки в замок перед грудью, ноги врозь, повороты вправо, влево на два счета.

И.П. – стойка руки на пояс, ноги на шир. плеч, наклоны на три счета, на 4-е - выпрямиться , прогнуться назад.

И.П.- стойка руки на пояс, ноги вместе. На 1- выпад справой, руки за головой, 2 –И.П., 3-4- тоже самое с левой ноги.

И.П. – стойка руки вперед в сторону, ноги на ширине плеч. На 1-2 – мах правой ногой к левой руке, на 3-4 – тоже самой с левой ногой.

И.П. – стойка руки на пояс, ноги вместе. На 1-2-3 –прыжки на месте, 4-с поворотом на 360 градусов

Упражнение на восстановление дыхания.

3. беговые упражнения

-бег с высоким подниманием бедра

-захлест голени назад

-прыжки в шаге

-бег в ускоренном темпе

· По диагонали

· «челнок»
	8 мин

7 мин
	С изменением направления движения, скорости

Руки прямые, сжаты в кулак.

Ноги в коленях прямые

Спина прямая

Мах прямой ногой

Бедро поднимается до прямого угла.

Упражнение выполняется с передней части стопы

Соблюдая дистанцию, догнать впереди бегущего.

Коснуться отметку рукой

	2
	Круговая тренировка

1.прыжки ч/з барьеры

2.отжимание

3.упражнение на»пресс»

4.приседание с набивным мячом
	5 шт

1 кг

20мин      
	Круговая тренировка делиться на три этапа. 

1 этап –уч-ся работают на каждом упражнении по 30 с. 

2 этап – 20 сек.    

3 этап- 15 сек.

Темп выполнения упражнений каждый выбирает себе сам. После каждого этапа измеряется пульс и учитывается процесс восстановления.

Класс делится на пять групп. Каждая группа начинает выполнять задание с определенного вида упражнений, используя сигнал учителя.

Высота барьера 40 см. юноши прыгают на одной ноге, «чередуя», девушки на двух.   

Руки сгибаются до прямого угла    

Ноги зафиксированы, руки за головой

Девушки один мяч, юноши два мяча. Мяч за головой- на плечах, спина прямая.

	3
	1.Круговые эстафеты.

-Бег ч/з барьеры

-Бег по кругу

2.Упражнение на восстановление дыхания

3.Построение, подведение итогов урока
	 
2 шт

8мин

2мин
	Передача эстафетной палочки выполняется правой рукой, принимается левой в движении.

Высота барьера 40 см, барьеры ставятся перед поворотом по кругу.

Юноши два круга  

девушки один круг

Обратить внимание на восстановление дыхания

Провести опрос о проведенном уроке, выяснить трудности выполненных упражнений




Игровой урок, посвященный гигиене сердечно-сосудистой системы и первой помощи при заболеваниях сердца и сосудов

10 класс

Цель урока:

Обучающая: обобщить и углубить знания учащихся о строении сердца и сосудов, создать условия для усвоения знаний о болезнях сердечно-сосудистой системы (гипертония, гипотония, аритмия, атеросклероз, инфаркт миокарда, порок сердца, сердечная недостаточность) и оказании помощи при них, сформировать понятие о пересадке сердца, обозначив вклад ученых Демехова и Барнарта в это дело.

Развивающая: способствовать развитию общеучебных умений (составление таблицы), специальных умений (узнавать вид заболевания по признакам и оказывать первую помощь), интеллектуальных умений (формировать мыслительные операции: анализ, синтез, обобщение), развивать самостоятельность, творческие способности, мотивацию.

Воспитывающая: продолжить формирование научного мировоззрения, интереса к предмету, способствовать трудовому и гигиеническому воспитанию, здоровьесберегающему поведению.

Оборудование: мультимедийное оборудование, презентация к уроку.

Ход урока.

· Организационный момент (взаимное приветствие, проверка отсутствующих).
· Актуализация знаний.

Наш сегодняшний урок, как вы уже знаете, необычный. Он пройдет в форме игры и носит название «Один день у кардиолога» (Слайд 1). Этот урок посвящен гигиене сердечно-сосудистой системы и профилактике болезней сердца и сосудов. Поэтому неслучайно я выбрала такой девиз урока. 

Девиз урока: (Слайд 2) обсуждение с классом.

 «У нас только одно сердце и только одна жизнь, и необходимо заботиться об этих сокровищах» П. Брэгг 

Сердечно-сосудистые заболевания – самая распространенная группа заболеваний в мире. В США от них страдает 200 млн человек, у нас в стране они ежегодно являются причиной смерти 1,4 млн человек. С каждым годом этот показатель увеличивается.

Основные причины заболеваний сердца и сосудов: (Слайд 3)

· Снижение физической активности (гиподинамия);

· Избыточное питание;

· Употребление алкоголя;

· Курение;

· Чрезмерные психические нагрузки;

· Стресс. 

Сердце всегда первым откликается на потребности организма: будь то физические нагрузки, воздействие высоких температур, эмоции, воздействие ядовитых веществ и т.д.

Обсуждение с классом каждого фактора в отдельности (поисковая беседа). 

Слайд 4-7.

· Гиподинамия - ограниченная физическая подвижность, результат научно-технической революции. Возникает у людей, ведущих малоподвижный образ жизни.

Недостаток движения сказывается на всем организме: ослабевают мышцы (в первую очередь сердечная), увеличивается количество жировой ткани, снижается выносливость, нарушается обмен веществ и т.д.

· Избыточное питание 

При избыточном потреблении высококалорийной пищи в крови увеличивается содержание жироподобных веществ. Они объединяются в комплексы и откладываются на внутренней оболочке артерий, что сужает просвет сосуда.

· Алкоголь    

Алкоголь отравляет сердечную мышцу. В результате ослабевают сокращения сердечной мышцы, развивается сердечная недостаточность, одышка. 

Алкоголь изменяет и стенки кровеносных сосудов. В результате сердце получает недостаточно кислорода и питательных веществ, постепенно перерождается и заменяется соединительной тканью.

· Курение 

После каждой выкуренной сигареты наблюдается сужение сосудов на 30 минут, что увеличивает работу сердца по проталкиванию крови. В результате сердце быстрее изнашивается и стареет. 

Сужение сосудов – причина заболевания «перемежающаяся хромота». 

Профилактика заболеваний сердечно-сосудистой системы: (Слайд 8) 

· Физическая работа, занятия спортом;

· Правильное питание;

· Отказ от вредных привычек;

· Контрастный душ;

· Крепкий сон;

· Борьба с отрицательными эмоциями. 

· Отправляемся на прием к врачу-кардиологу… 

· Особенности игры. (Слайд 9)

Сейчас мы с вами познакомимся с наиболее часто встречающимися заболеваниями сердца. Часть ребят нам это продемонстрирует. В это время все остальные ребята заполняют таблицу. (Слайд 10)

Трое человек входят в состав врачебно-консультационной комиссии. Они заранее подготавливают материал о всех видах болезней, их признаках и лечении. К ним поочередно подходят учащиеся-«пациенты» и их сопровождающие. Они разыгрывают ситуацию по какому- либо виду болезни. Врачи-кардиологи должны компетентно оказать помощь.

Таблица «Сердечно-сосудистые заболевания» (Слайд 11-17)

	Название
	Признаки
	Лечение

	Инфаркт миокарда
	Одышка, острая боль в груди, отдающая в левую руку, страх смерти, отеки
	Аспирин (и др. препараты), постельный режим (не менее 3 дней), госпитализация

	Атеросклероз
	Повышенное давление, нарушение ритма сердца, сбои в сердечных сокращениях
	Диета с высоким содержанием клетчатки, постоянный прием специальных препаратов, снижающий давление крови

	Гипотония
	Пониженное кровяное давление
	Прием тонизирующих препаратов

	Варикозное расширение вен
	Визуальное наблюдение поверхностных крупных сосудов, точечные кровоизлияния, участки синих гематом; при осложнении – трофические язвы, долго незаживающие
	Постоянное наблюдение у хирурга

	Ишемический инфаркт миокарда
	Недостаточное питание, обусловленное стенозом сосудов, возникновение очагов некроза, одышка, отеки, холодные конечности, нарушение ритма сердца
	Срочная госпитализация, полный покой

	Гипертония
	Повышенное кровяное давление как результат травмы, стресса, постоянного напряжения
	Систематическое посещение врача, прием препаратов, снижающих давление

	Вегето-сосудистая дистония
	У подростков головная боль, головокружение, утомляемость, нестабильное давление
	Наблюдение у врача

	Порок сердца
	Отеки, одышка, боли в сердце, синюшность
	Пересадка клапана


По окончании заполнения таблицы необходимо сделайть вывод (ответить на вопрос): что необходимо сделать, чтобы у меня не было заболеваний сердечно-сосудистой системы? (Слайд 18)

В конце урока заслушиваются доклады по пересадке сердца.

Методическая разработка урока по физической культуре

10 класс

Учитель первой категории: Федосеева Е.И

.Тема: Формирование базовых навыков в беге и прыжках на занятиях легкой атлетикой.
Актуальность. Каждый учитель имеющий  опыт работы в школе использует разнообразные методики обучения не всегда кратчайшим путем приводящие к поставленной цели. Накопление опыта выраженное в пробах и ошибках ведет к рационализации педагогических приёмов, оттачивания мастерства учителя. На пути оптимизации процесса обучения и развития учащихся каждому учителю приходится решать проблему: какие двигательные  действия или упражнения, в какой последовательности и сочетании следует их применить. Главное – соединить в упражнении эффективность и простоту выполнения, подобрать такие двигательные действия, чтобы они дали быстрый результат и чтобы на их освоение уходил минимум времени. 

Таким образом, возникла необходимость создания серии заданий, применение которых позволяет рационально получать желаемый результат.

Гибкость методики, состоящая в возможности подбора различных по сложности, направленности воздействия серий учебных заданий   позволяет осуществлять личностно-ориентированный подход  с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности.

Данная разработка может быть полезна как начинающим, так и имеющим опыт работы педагогам.

Цель: создание алгоритма в обучении легкоатлетическим упражнениям и развитии физических качеств путем  применение серий учебных заданий. 

Задачи урока:

образовательные: 

·  разучить технику эстафетного бега.

·  совершенствовать навык прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».

оздоровительные и развивающие:
·  развивать скоростно-силовые качества учащихся.

воспитательные:

·  формировать у учащихся трудолюбия, стремление к достижению поставленной цели, интерес к занятиям физическими упражнениями.
Тип урока: обучающее - развивающий

Методы проведения: фронтальный, поточный, групповой, соревновательный.

Место проведения: спортивная площадка.

Инвентарь и оборудование: эстафетные палочки, секундомеры, резиновый жгут, барьер, рулетка, набивные мячи.

Продолжительность занятия- 45 минут

Вводная часть -10 мин.
Построение и приветствие. Сообщение задач урока и инструктаж по безопасности. Организационно-методические указания. Контроль пульса.

Упражнения в ходьбе:

а) на носках;

б) на пятках;

в) на внешней и внутренней стороне стопы;

г) в полуприседе;

д) в приседе; 

е) прыжки в приседе.

ОРУ в движении:

1. И.П. руки на пояс - наклон головы вперед- назад- влево- вправо на каждый шаг – 4серии; 

2. И.П. правая рука вверх – на каждый шаг смена положений рук - 8-10 раз;

3. И.П. руки в сторону, 1- 4- круговые движения руками внутрь,  1-4 – наружу - 4 серии;

4. И.П. руки перед грудью в замок на каждый шаг поворот  в сторону шагающей ноги- 16 раз;

5. И.П. ходьба – наклоны вперед на каждый шаг, руками коснуться пола-8 раз;

6. И.П. руки вперед на каждый шаг взмах ногой с касанием разноименной руки- 10 раз;

Беговые упражнения: отрезки по 30 м.
а) медленный бег

б) бег с высоким пониманием бедра 

в) захлестом голени назад 

г) приставными шагами боком 

д) спиной вперед

е) с подскоками 

ж) с ускорением 

з) семенящий бег 

Специальные упражнения на месте:

а) И.П. стоя возле опоры, взмахи расслабленной ногой вперед, сгибая в колене  и назад, захлёстывая голень- 8- 10 раз;

б) И.П. стоя лицом к опоре, опираясь руками, отходить назад, разгибая ноги до касания пяткой поверхности- 10 раз;

в) И.П. правая нога в сторону на носок руки влево. Встречное движение рук и ноги на каждый счет – 6 раз в каждую сторону;

Упражнения на усиление вентиляции легких: 

а) И.П. основная стойка, руки через стороны – вдох, вниз- выдох- 4 раза;

б) И.П. основная стойка, руки вперед, руки в стороны- вдох, скрещивая перед собой- выдох- 4 раза;

в) И.П. основная стойка, руки вверх- вдох, опуская выдох- 4 раза.

Контроль пульса. 

Основная часть - 30 мин.

1. Разучить технику эстафетного бега.

Цель деятельности учащихся: научиться четко, принимать и передавать эстафету на высокой скорости бега.

Формирование представления о видах эстафетного бега, способах передачи эстафетной палочки о выполнении старта в эстафетном беге. (объяснение учителя)
Разделив участников на группы,  приступаем к выполнению обучающей серии  учебных заданий:

1. передача и приём эстафеты в парах на месте «снизу без перекладывания палочки», с имитацией движений рук;

2. передача и прием эстафеты в парах в ходьбе по сигналу;

3. передача и прием эстафеты в парах при медленном беге по сигналу передающего;

4. передача и прием эстафеты при беге в 60% от максимальной скорости, командами;

5. передача и прием эстафеты вначале и конце виража;

6. передача и прием эстафетной палочки в пределах зоны;

7. круговая  эстафета – передача и прием эстафеты на полной скорости по этапам в пределах зоны.

        Типичные ошибки: 

· неправильное держание эстафетной палочки;
· неправильный прием и передача эстафеты;
· передача вне зоны;
· несвоевременное начало бега и отсутствие ускорения и у принимающего;
· снижение скорости передающим.
2. Совершенствовать навык прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»

Перед выполнение совершенствующей серии учебных заданий перед учащимися ставятся цели: 

а) стандартно выполнять элементы разбега; 

б) ставить  толчковую ногу на брусок загребающим движение с активными маховыми движениями ногой и руками; 

в) активно и полно разгибать толчковую ногу, стремясь к увеличению угла вылета.

Серия учебных заданий:

1. прыжки с короткого разбега с акцентом на два последних шага – 3-4 раза;

2. прыжки в длину с 6-8 шагов разбега с акцентом на выведение таза вперед - 3-4 раза;

3. прыжки в длину отталкиваясь «через верх» - 3-4 раза;

4. прыжки в длину отталкиваясь от любого места бруска с коррекцией разбега- 3-4 раза;

5. прыжки в длину через барьер 100 см -3-4 раза;

6. прыжки в длину с «упругой буксировкой» (резиновый жгут) – 3-4 раза;

7. прыжки в длину с акцентом на последнем шаге – 3-4 раза;

8. прыжки в длину с полного разбега с заданием ориентира на местности – 4-6 раз.

 3. Развивать скоростно-силовые качества учащихся.

Цели для учащихся: 

а) стремиться развивать способность дифференцировать движение в пространстве; 

б) развивать скоросто-силовые качества специфические для прыжков с разбега; 

в) развивать амплитуду выполняемых движений.

Серия учебных заданий:

1. И.П. – стать на возвышение 70-80 см. Маховая нога впереди, толчковая сзади. Спрыгивание на толчковую ногу с последующим прыжком в длину- 6 раз;

2. И.П. – встать на одну ногу, другую согнуть в колене. Отталкиваясь акцентировано стопой быстро перепрыгивать через наивные мячи, расположеннее на одной линии  на расстоянии 80 см друг от друга-2-4 раза на каждой ноге;

3. И.П. – одна нога впереди, другая сзади на носке. Прыжки на одной ноге -20 м- 2-4 раза на каждой ноге;

4. И.П.- одна нога впереди, другая сзади на носке. Прыжки на одной ноге с высоким подтягивание в полетной фазе бедра толчковой ноги к груди и активной постановкой ноги на грунт- 30 м- 3-5 раз на каждой ноге;

5. прыжки с ноги на ногу (многоскоки) 3 серии по 25 м;

6. И.П. – прыжки на обеих ногах с подтягиванием коленей к груди в полетной фазе с продвижением вперед- 10-20 м;

7. встать лицом к опоре придерживаясь за не руками на уровне груди. Махи ногой в стороны -10-15 раз;

8. И.П. глубокий присед. Выпрыгивание из глубокого приседа вверх- 8-12 раз;

9. прыжки через скакалку на месте -100 раз.

Заключительная часть- 5 мин.

Заминочный бег по малому  кругу. Построение в шеренгу. Упражнения на расслабление: И. П. – стоя
1. Приподнять и опустить плечи – «удивиться».

2. Поднять руки вверх, расслабить кисти, расслабить руки в локтях – кисти к плечам. Расслабить и разогнуть руки вниз туловища, опустив их вниз.

3. При расслаблении наклонить туловище вперед, покачать расслабленными руками.

Контроль пульса. Домашнее задание. Подведение итогов.

