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Тема: Круговая тренировка в комплексном уроке физической культуры.

Развитие двигательных качеств методом  круговой тренировки, при проведении национальных игр.

Цель: Укрепление здоровья учащихся средствами физической культуры. Пропаганда ЗОЖ.

Задачи урока:

1) Дальнейшее развитие двигательных качеств (прыгучести, силы, координации,  ловкости и др.)

2)Привитие навыков к самостоятельным  занятиям физическими упражнениями.

3)Воспитание  интереса и желания заниматься физической культурой и спортом.

4)Научить играть в национальные игры, воспитывать уважение к истории, традициям казахского народа.
Тип  урока – тренировочный, комплексный.
Методический комплекс – карточки – задания на станциях круговой тренировки
Место проведения – большой спортивный  зал.

Инвентарь: свисток, гимнастические маты (4 -6), гимнастические скамейки(4 -6), мячи (набивные 1кг, 2 кг, 3 кг) ,  халат, крышки, канат.

Методы проведения: фронтальный, поточный, групповой, индивидуальный, игровой,    соревновательный, круговая тренировка.

Применяемые элементы технологий: здоровьесберегающие, игровые,  на взаимной основе обучения, разноуровневые.
Модули: диалоговое обучение, возрастные особенности учащихся, критическое мышление.
	Части урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Вводно-подготовительная часть – 12 
	Построение. Сообщение задач урока. Приветствие. Задание учащимся Обратите внимание на карточки.
1. Карточки разного цвета (тонкий вопрос)

2.Почему карточки разного цвета
	1-1,5 мин.
	Чётко, ясно.
 При выполнении заданий на станциях.

 Задания на развитие двигательных качеств (пресс, прыгучесть, сила, отдых)

	
	Игра на внимание «Ушты-ушты».

	1 мин.
	См. прил. №1.

	
	Строевые упражнения на месте.
	2-3  раза
	Руки прижаты, поднять голову, расправить плечи.

	
	 Ходьба, разновидности (на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне стопы, выпадами, в полном приседе). Бег, разновидности (правым, левым боком, приставным шагом, спиной вперёд,  подскоками с пятки на носок), скрестным шагом.

Прыжковые упражнения: 

1. через боковую  линию на двух ногах;

2. Из  и.п.- ноги врозь, линия внутри, с хлопком ногами над линией;

«Кенгуру»

В приседе
	2 круга

По 12 м
	Противоходом. Следить за осанкой.

Подбор специально - беговых упражнений и прыжковых с учётом идей модуля «Возрастные особенности учащихся».
СМГ по 6 м
Ноги вместе.

Выпрямлять туловище.

Мальчики

Девочки

	
	 Ходьба. Упражнение на восстановление дыхания.

	3-4 раза
	Вдох глубокий, выдох полный.

	Основная часть -28-30 минут
	ОРУ В движении
	5-7 мин.
	6 упр. См. карточку. Пр.№2

	
	Перестроение в шеренгу. 
	3- сек.
	Формирование  групп-пар для работы на станциях, случайные, по построению.

	
	Подготовка «станций».
	2 мин.
	Организованно.

	
	Круговая тренировка по станциям.
Задания индивидуально подготовке и физическому развитию учащихся
	18-20 мин.
	См. пр. №3.

	
	Уборка снарядов. Перестроение в 1 шеренгу. Национальные игры
	1 мин.

8-10 мин. 
	«Балапандар», «Чапан-Куль», Перетягивание каната.Приложение №4.

	Заключительная часть -3-4 мин.
	Построение в 1 шеренгу. «Левая убегает, правая догоняет».
	1-2 мин.
	Восстановление внимания

 (модуль Критическое мышление). Приложение №5,

	
	Подведение итогов урока Ответы на поставленные в начале урока вопросы. Рефлексия – смайлики по итогам урока. Домашнее задание. Организованный уход из зала.
	2-3 мин
	Чётко,

 в диалоге.
Упр. на пресс – девочки (за 30 секунд).

Сгибание рук в упоре  лёжа – М(20) 


Приложение №1.

Национальная игра на внимание (критическое мышление) «Ушты-ушты».
Играющие стоят в шеренгу, лицом к учителю и выполняют два разных задания: когда учитель называет слово, обозначающее летающий предмет (одушевлённый или неодушевлённый) – нужно поднять руки вверх; если же не летающий – присесть, руки на колени. Кто ошибается – делает шаг вперёд и продолжает игру.
Приложение №2. 
ОРУ в движении. Выполнять каждое упражнение  по 4 -6 раз.
1.Руки  к плечам. Поочерёдное вращение рук вперёд  левой, правой на 8 счётов, затем назад.

2.Руки в замок внизу, наружу. Рывки руками над головой на  каждый шаг. Прогнуться в пояснице.

3.Руки в замок  наружу, вперёд на высоте плеч. Шаг левой ногой вперёд, поворот туловища с рывком рук вправо, 2 – тоже в другую сторону.

4.Ходьба выпадами с поворотом туловища в сторону выпада.
5.Руки к плечам, локти вперёд. Доставание коленями локтей , на каждый шаг

6.Шаг с левой, поставить её на пятку, наклониться и коснуться ладонями носка ноги, 2 и.п, 3-4  тоже с другой ноги.

Приложение №3. 
Задания на станциях. Карточки с методическими рекомендациями по выполнению.
№1.

Бег в упоре у стены.

Высоко поднимать колени, без захлёста голени назад.

 №2. 

Поднимание туловища из положения

лёжа на спине.

Руки за головой, не расцеплять.

№3.

Сгибание и разгибание рук в упоре.

Девочки – руки на скамейке, мальчики – ноги на скамейке.

№4.

Упор лёжа на животе, руки согнуты под плечами.

Выпрямить руки, прогнуться.

Выполнять медленно.

№5.

Выпрыгивание вверх на гимнастической  скамейке.

(Степ-апы).
№6.

Вис  лёжа на спине на гимнастическом мате.

Перенос прямых ног через мяч.

№7.Из упора сидя сзади – сгибание и разгибание   рук в упоре сзади  на  скамейке.
№8

У гимнастической лестницы. Руки на 4 жерди.

 Прогибание в    пояснице.

№9.

Приседания с набивным мячом, руки за головой.

(1,3,5 кг). Спина прямая.

№10.
Пресс. Лёжа на спине, руки за головой.

  Одновременное поднимание  прямых рук и ног. 

   «Складишок»

№11.

И.П. –о.с. Наклон к прямым ногам, перебирая руками вперёд в  упор лёжа, вернуться в  И.П. - о.с.

№12.

И.П. – стойка на лопатках. «Велосипед».
	Приложение №4.  Национальные игры

Чапан куль.
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	В этой веселой игре можно одновременно занять  10 - 15 и больше учащихся.. Все участники садятся на корточки. для игры нужен цветной халат «чапан» (отсюда и название игры). Если же халата нет, можно использовать мяч в цветной матерчатой оболочке. Это также придает игре красочность и сохраняет все элементы забавного состязания.
Игра заключается в следующем: халат или мяч быстро передается по рукам внутри круга сидящих, а водящий, бегая по внешней стороне круга, старается поймать игрока в тот момент. когда он не успел еще передать «чапан» соседу. Играющие стараются как можно быстрее передавать и принимать «чапан». Как только игрок с «чапаном» пойман, он становится на место водящего, а водящий садится в круг, и «чапан снова начинает быстро переходить из рук в руки.
Игра развивает ловкость, находчивость, вселяет бодрость, веселье.


               Цыплята (Балапандар).
Игроки распределяются на три группы. В каждой группе — наседка и ее цыплята. Выбранные считалкой три коршуна должны коснуться ладонями цыплят, после чего те выбывают из игры. Наседка защищает своих цыплят. Она не нападает на коршунов, но если при их нападении наседка, защищая своих цыплят, коснется руками коршунов, то они выходят из игры.
Три группы цыплят двигаются цепочками, держась друг за друга и за наседку, которая возглавляет цепь.При этом наседки делают различные повороты, ведя за собой цыплят. Если в этот момент цепь разрывается, на отстающих игроков нападают коршуны. Цыплята стараются опять выстроиться в цепь.
Правила игры. Наседка касается коршуна только в момент его нападения. Коршун ловит лишь оторвавшихся от наседки цыплят.
Арқан тартыс» – «Перетягивание каната».
Правила игры: ученики, держась за концы каната, стараются перетянуть соперников на свою сторону.
Приложение №5.  Рефлексия.  Задание на внимание, координацию, расслабление.
И.п. – о.с. 1- левая рука на пояс, правая внизу. 

2 –левая рука к плечу,  правая рука на пояс. 

3 –левая рука вверх, правая к плечу.

4- хлопок руками над головой. 

5- левая – к плечу, правая вверху.

6- левая – на пояс, правая к плечу. 

7 –левая  вдоль туловища, вниз, правая на пояс.

8 – о.с.

КГУ «Средняя школа №3 им.Д. Кунаева»

Самоанализ урока физической культуры.

Учитель Калач Т.А.

Методический день аттестуемых учителей. 3 февраля 2016 год

Присутствуют: члены городской экспертной комиссии_________________________

________________________________________________________________________

Учителя школы_________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

Урок проходил в 7»А» классе с  девочками и мальчиками и (учителя Калач Т.А.,  Калач Г.В.). 

 Учащиеся класса физически развиты, уроки физкультуры в определённой мере любят, особенно игровые моменты. В классе есть учащиеся СМГ –  Алексеева А., Фёдорова В., Завьялов К., работают на уроке, с индивидуальной нагрузкой.

Тема: Круговая тренировка в комплексном уроке физической культуры.

Развитие двигательных качеств методом  круговой тренировки, при проведении национальных игр.

Цель: Укрепление здоровья учащихся средствами физической культуры. Пропаганда ЗОЖ.

Задачи урока:

1) Дальнейшее развитие двигательных качеств (прыгучести, силы, координации,  ловкости и др.)

2)Привитие навыков к самостоятельным  занятиям физическими упражнениями.

3)Воспитание  интереса и желания заниматься физической культурой и спортом.

4)Научить играть в национальные игры, воспитывать уважение к истории, традициям казахского народа.

Тип  урока – тренировочный, комплексный.

Методический комплекс – карточки – задания на станциях круговой тренировки

Методы проведения: фронтальный, поточный, групповой, индивидуальный, игровой,    соревновательный, круговая тренировка.

Применяемые элементы технологий: здоровьесберегающие, игровые,  на взаимной основе обучения, разноуровневые.

Модули: диалоговое обучение, групповое обучение.

Что же такое круговая тренировка?

Круговая тренировка - организационно-методическая форма  занятий физическими упражнениями, направленная на комплексное развитие физических способностей занимающихся, их физической подготовленности.

Круговая тренировка позволяет учителю сделать урок более интересным, эмоциональным, решает ТЦУ, обеспечивает индивидуальный подход к занимающимся, равномерную нагрузку на все группы мышц, а также нагрузку на сердечно-сосудистую и дыхательные системы.

Важнейшая особенность круговой тренировки – сочетание жёсткого нормирования физической нагрузки с её индивидуализацией.

Комплексы упражнений круговой тренировки составлены таким образом, чтобы выполнение включённых в них упражнений последовательно вызывало напряжение различных мышечных групп. Эпизодически проводить круговую тренировку не рекомендуется.
Осуществляя работу по совершенствованию и развитию двигательных качеств у учащихся обязательно не забывать три заповеди:

1.Помоги, но не навреди.


2.Заинтересуй, но не настаивай.

3.Каждый ребёнок индивидуален.

Данный урок соответствует моей проблемной теме: «Организация урока ФК методом круговой тренировки для осуществления группового взаимодействия и работы в сотрудничестве в условиях адаптивной школы». 

Сам метод круговой тренировки применятся  в системе на протяжении многих лет. Второй год посещаю занятия в коучинг-группе учителя высшей категории Кандиусовой И.В., прошедшей  разноуровневые курсы первого уровня,  поэтому также стараюсь на своих уроках применять активные методы обучения.(7 модулей).   

Для решения поставленных задач применяю общепедагогические методы (наглядный, словесный, практический) и  специфические методы физического воспитания – круговая тренировка и игровой. 

 Организационный этап, чётко поставленные задачи настраивают ребят  на урок, который начинается с национальной игры на внимание «Ушты-Ушты».  При проведении вводно-подготовительной части урока  используются разные формы организации деятельности учащихся: поточный, фронтальный.

 ОРУ в движении в быстром темпе настраивают на работу по станциям в  основной части урока. При подготовке к основной работе также даются СПУ, выполнение которых позволяет лучше подготовить организм к  выполнению заданий.  

Перед началом заданий в движении  обращаю внимание учащихся  на карточки на станциях. (Какие карточки, чем отличаются?  Тонкий вопрос – ответ – цветом). 

Перед работой на станциях предлагаю,   обратить внимание на задания на карточках: мальчики на  синих, девочки – на  розовых. При подведении итогов задаю уже «толстый» вопрос: почему карточки разного цвета, что их объединяет (задания на развитие разных двигательных качеств, каждый цвет – одного двигательного качества). (Модуль  - диалоговое обучение). При проведении прыжковых упражнений и СБУ подбор с учётом идей модуля «Возрастные особенности учащихся».

 В основной части урока учащиеся работают по группам, по карточкам. В течение круговой тренировки внимательно слежу за реакцией детей на нагрузку, восстанавливаем дыхание, делаем упражнения на расслабление и определяем ЧСС.

Вторая часть урока – национальные игры, для воспитания уважения к истории и традициям казахского народа. Учащиеся играют в игры «Чапан - куль» (Блуждающий халат»), «Балапандар» («Цыплята») и «Перетягивание каната». Обязательно  повторяем правила игры.

 В  заключительной части урока подводятся итоги работы, отмечаются индивидуально  достижения и успехи,  проводится рефлексия в виде игры на внимание «Левая убегает», или «Названия чисел -3,33,333.» Рефлексия проводится также со смайликами. Обязательно присутствует домашнее задание. Завершается урок построением прощанием, организованным выходом из зала.

Очень высокий темп урока, но дискомфорта учащиеся не ощущают, так как работают  по индивидуальной нагрузке, каждый в своём темпе, задания также дифференцированные. Все учащиеся выполняли задания с интересом. Группы для работы на станциях  - по построению (чётные номера учащихся перестраиваются из шеренги по одному в шеренгу по два).

Освобожденные от уроков физической культура, присутствующие на уроке, также получают задания по содержанию карточек-заданий.

 Учитель физкультуры Калач Т. А._____________________

3 февраля 2016 год

город Риддер
Фото с методического дня.
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