ПЛАН-КОНСПЕКТ

УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
Контингент учащихся: 11 класса, юноши.  
Тип урока: Комбинированный
Задачи урока:  
· Развитие силы рук, ног, спины и брюшного пресса у учеников. 

· Развитие гибкости, ловкости, координации, скоростно-силовых качеств учеников.
· Проверка уровня освоения техники выполнения кувырка вперед и назад
· Совершенствование техники выполнения кувырка вперед и назад
· Поддержание у учеников интереса и устойчивой мотивации к физическому совершенствованию, а так же грамотной оценке двигательных действий.
Место проведения: спортивный зал
Материально-техническое оснащение: гимнастические маты, гимнастическая стенка, перекладина, свисток, секундомер.

	п/п
	Частные

задачи

урока
	Содержание

урока и его структура


	Физическая нагрузка

на уроке ЧСС;V- обьём;

t-время выполнения

упражнения и отдыха
	Организационно-

методические указания

	1
	2
	3
	4
	5

	Подготовительная часть (15 мин)

	
	Организовать учеников, установить психологический контакт с группой.
	Вход в зал, построение, приветствие.

 
	1 мин.

	Обратить внимание на готовность группы к занятию, внешний вид обучающихся, их собранность, дисциплинированность и психологический настрой. Задать выборочно несколько вопросов о настроении, похвалить за ранее достигнутые успехи и т.п.

	
	Создать у учеников необходимый психологический настрой на занятие.


	Сообщение задач и структуры предстоящего урока.
Проведение краткого инструктажа по правилам техники безопасности.

	1 мин. 30 сек.
30 сек.

	Пояснить цели, задачи и структуру предстоящего урока.
Напомнить ученикам об основных правилах техники безопасности на занятиях физической культурой.

	
	Подготовить запястные, коленные и голеностопные суставы к работе в основной части урока
	Выполнение подготовительных упражнений:

Круговые движения кистями руки перед собой (к себе - от себя)
Круговые движения в локтевых суставах (к себе - от себя)

Круговые движения в плечевых суставах (вперед-назад).
Наклоны головы (перед-назад-влево-вправо)

Круговые движения головой (влево-вправо)

Повороты головы (влево-вправо)

Круговые движения тазом (влево-вправо)
Круговые движения в коленных суставах (влево-вправо);

Круговые движения в голеностопных суставах (влево-вправо);

	20 сек.
20 сек.

20 сек.

20 сек.

20 сек.

20 сек.

20 сек.

20 сек.

20 сек.
	Упражнения выполняются на месте в шеренге, учитель находится  перед строем и демонстрирует упражнения, голосом подавая команды к смене упражнения.


	
	Подготовить организм занимающихся к решению задач основной части урока.

 
	Перестроение в колонну по одному.

Обычная ходьба в медленном темпе
Ходьба на носках, руки вверх
Обычный бег в медленном темпе

Обычный бег в медленном темпе спиной вперед

Бег с высоким подниманием бедра

Бег с захлестыванием голени

Бег с ускорением по команде

Бег с вращением на 360 градусов по команде

Обычная ходьба в медленном темпе с выполнение дыхательных упражнений
	15 сек.
45 сек.
1 мин.
1 мин.

1 мин.

1 мин.

1 мин.

1 мин.

1 мин.

1 мин.
	Ходьба выполняется по кругу в колонне по одному
Во время движения учащихся по кругу, учитель находится в кругу или движется чуть впереди колонны, демонстрируя упражнения. 

Во время ходьбы и бега следить за осанкой, соблюдением  дистанции, правильным дыханием, техничным выполнением упражнений в движении.

Сигнал к ускорению или вращению при беге подаётся свистком. 

Выдерживать оптимальный темп.

	Основная часть (22 мин)

	
	Развивать силу рук, ног, спины и брюшного пресса  гибкость и ловкость посредством круговой тренировки.
	Построение в шеренгу
Объяснение назначения задач и структуры предстоящей круговой тренировки.

Перестроение и распределение учеников по группам для проведения круговой тренировки, назначение ответственных.

Круговая тренировка 
(1 цикл):
Приседания (10 раз)
Переходы из упора присев в упор лежа и снова в упор присев (поочередным выпрямлением и сгибанием ног) (10 раз)
отжимания в упоре лежа (10 раз)
подъемы ног в висе (10 раз)
отдых

повторение цикла




	15 сек.
45 сек.

1 мин.

10 мин.
	Упражнения выполняются группа
по 5-6 человек. 
В каждой группе назначается ответственный 
Упражнения в каждой группе выполняются в собственном ритме под счет ответственного.
Учитель осуществляет общий контроль за занимающимися.


	
	Совершенствовать технику выполнения кувырка вперед и назад.
	Построение в шеренгу

Объяснение предстоящего задания

Разбивка по парам

Упражнение «кувырок вперед», «кувырок назад» работа в парах.

	15 сек.

30 сек.

15 сек.

11 мин.


	Работа ведется в парах. Один из партнеров выполняет упражнение, второй - наблюдает за товарищем. После завершения упражнения наблюдатель комментирует выполнение, указывает на допущенные товарищем ошибки. Затем партнеры меняются местами. 

По команде учителя производится смена напарников.
Учитель осуществляет общее наблюдение за занимающимися, отслеживает правильность техники исполнения упражнений, при необходимости обращает внимание на ошибки, словесно оценивает работу учащихся, дает наставления.



	Заключительная часть (8 минут)

	
	Восстановление дыхания, снижение частоты сердечных сокращений, 


	Построение в шеренгу

Упражнения дыхательной гимнастики

	15 сек.
1 мин 45 сек.
	Упражнения выполняются на месте в шеренге, учитель находится  перед строем и дает указания по выполнению дыхательных упражнений.

	
	Подведение итогов, подготовка к следующему уроку, организованное завершение урока
	Проведение опроса по результатам урока

Подведение итогов урока.

Домашнее задание.

Организованный уход из зала.
	2 мин.
2 мин.

1 мин. 45 сек.

15 сек.


	Провести выборочный опрос: Какие впечатления от урока? Понятны ли объяснения учителя?

Всем ли понятны собственные ошибки?

Достаточна ли нагрузка? 

При подведении итогов урока необходимо оценить работу учеников на уроке,  похвалить за успехи, обозначить направления дальнейшего совершенствования
Домашнее задание задаётся в соответствие с результатами наблюдения за учениками и опроса.


Протокол хронометрирования подготовительной части урока

	№
	Виды деятельности
	Показания   секундомера
	Объяснение и показ  упражнений
	Выполнение   упражнений
	Вспомогательные   действия
	Отдых
	Простой
	Примечания

	1
	Вход   в зал
	2' 00"
	
	
	2'0"
	
	
	

	2
	Построение,   рапорт
	3'15"
	
	
	1'15"
	
	
	

	3
	Слушал   объяснение задач урока
	4'10"
	0'55"
	
	
	
	
	

	4
	Ходьба
	5'50"
	
	1'4"
	
	
	
	

	5
	Бег
	6'55"
	
	1'05"
	
	
	
	

	6
	Ходьба
	7'45"
	
	0'50"
	
	
	
	

	7
	Перестроение   в колонну по 4
	8'40"
	
	
	0'55"
	
	
	

	8
	Слушал   замечания учителя
	10'10"
	1'30"
	
	
	
	
	

	9
	Слушал   объяснение№1упр.
	10'15"
	0'05"
	
	
	
	
	

	10
	Выполнял   упр. №1
	10'47"
	
	0'32"
	
	
	
	

	11
	Слушал   объяснение и показ упр. №2
	11'06"
	0'19"
	
	
	
	
	

	12
	Выполнял   упр..№2
	11'25"
	
	0'19"
	
	
	
	

	13
	Слушал   объяснение и показ упр..№3
	11'54"
	0'29"
	
	
	
	
	

	14
	Выполнял   упр..№3
	12'25"
	
	0'31"
	
	
	
	

	15
	Слушал   объяснение и показ упр..№4
	12'45"
	0'20"
	
	
	
	
	

	16
	Выполнял   упр..№4
	13'25"
	
	0'40"
	
	
	
	

	17
	Слушал   объяснение и показ упр..№5
	13'50"
	0'25"
	
	
	
	
	

	18
	Выполнял   упр..№5
	14'24"
	
	0'34"
	
	
	
	

	19
	Слушал   объяснение и показ упр..№6
	14'55"
	0'31"
	
	
	
	
	

	20
	Выполнял   упр..№6
	15'50"
	
	0'55"
	
	
	
	

	21
	Смыкание   в колонну
	16'30"
	
	
	0'40"
	
	
	

	 
	Всего:
	16'30"
	4'34"
	7'06"
	4'50"
	
	
	


Определение общей и моторной плотности подготовительной части урока исходя из данных протокола

Общая плотность (ОП) – это отношение педагогически оправданных затрат времени к общей продолжительности урока. 

Расчет общей плотности производится по формуле:

ОП = Т (а.д.) * 100% \ T (общ.)

где 

Т (а.д.) - время активной деятельности на уроке, включая время затраченное на объяснение и показ  упражнений, выполнение  упражнений, вспомогательные  действия и организацию урока (кроме времени, затраченного на простои).

T (общ.) - общее время урока

Моторная плотность (МП) – это отношение времени, затраченного на двигательную деятельность занимающихся к общей продолжительности урока. 

Расчет моторной плотности производится по формуле:

МП = Т (ф.у.) * 100% \ T (общ.)

где 

Т (ф.у.) - суммарное время, затраченное на выполнение упражнений 

T (общ.) - общее время урока

Согласно данным приведенного протокола хронометрирования:
Общая плотность подготовительной части урока составляет 100%
ОП = 16'30"*100%/16'30" = 100%
Моторная плотность подготовительной части урока составляет 43,03%
МП = 7'06"*100%/16'30" = 43,03%
Графическое изображение динамики физиологической кривой нагрузки

Протокол измерения ЧСС и по результатам показателей пульса
	Двигательные   действия, предшествовавшие подсчёту пульса
	Время   подсчета пульса
	Частота   пульса
	Примечания

	
	
	За   10секунд
	За   1минуту
	

	До   начало урока
	0
	13
	78
	-

	Ходьба,   беговые упражнения
	4
	16
	96
	-

	Бег   с ускорением
	8
	23
	138
	-

	Выполнение   упражнения№4
	 12
	16
	96
	-

	Выполнял   опорный прыжок через коня в ширину «согнув ноги».
	16
	19
	114
	-

	Ожидал   очередь
	20
	18
	108
	-

	Выполнял   прыжок (3)
	24
	22
	132
	-

	Участвовал   в эстафете
	28
	24
	144
	-

	Выполнял   переворот вперед
	32
	23
	138
	-

	Ожидал   очередь
	36
	20
	120
	-

	Принимал   участие в игре на « внимание»
	40
	18
	108
	-

	Ходьба
	44
	16
	96
	-
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