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«Внедрение ВФСК ГТО в образовательном учреждении. Развитие двигательных качеств методом модульного обучения»  
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Технологическая карта урока по физической культуре в 4 «А» классе

Пояснительная записка

Методическая разработка урока по физической  культуре для обучающихся 4 класса. 

При подготовке урока необходимо учитывать индивидуальные, физиологические, психологические и возрастные особенности классного коллектива.
Урок целесообразно проводить непосредственно перед основной сдачей нормативов ГТО.
Цель урока: подготовка к сдаче нормативов ГТО.
Задачи урока:
1. Образовательная
- закрепление навыков основных видов упражнений
- способствовать развитию мышечной и зрительной памяти, силы, выносливости, координации, укрепление мышц брюшного пресса
2. Воспитательная
- воспитание воли при выполнении упражнений с отягощением
- формирование навыков взаимопомощи при выполнении упражнений
3. Оздоровительная
- развитие физических способностей
- способствовать развитию мышц опорно-двигательного аппарата
Для развития и поддержания интереса учащихся к предмету физическая культура, на уроке желательно использовать групповую форму организации занимающихся, которая способствует увеличению моторной плотности урока.
Методы:
По характеру познавательной деятельности
- репродуктивный
По способу организации учебной работы
- совместная работа
- групповая работа
Для функциональной подготовки организма проводится разминка, включающая в себя разновидности бега, прыжков и общеразвивающие упражнения в движении.
На основном этапе урока обучающиеся решают поставленные задачи: выполняют упражнения, совершенствующие координационные способности. Обучающиеся делятся на группы для реализации работы на 6-х станциях: каждая группа выполняет определённую работу в течение 2 - 5 минут по очереди на каждой станции. Круговой метод на каждой станции способствует эмоциональному фону занятий, увеличивает интерес к уроку. 
Групповая форма проведения занятий способствует сплочённости учеников, повышению их коммуникативных способностей, развитию волевых качеств, самоконтролю, самоорганизации дисциплинированности, сдержанности, взаимовыручке. Существенной проблемой при организации занятий по физической культуре является противоречие: недостаток времени при значительных простоях и потере активного времени. Групповая форма проведения занятий снимает данное противоречие, обеспечивая усвоение и реализацию большего объёма учебной информации за меньший временной отрезок (в сравнении с другими формами).
В заключительной части занятия проводится опрос, направленный на закрепление знаний по физической культуре и спорту, полученным знаниям на уроке, чему способствует восстановительный характер. Возможен опрос по истории развития ВФСК ГТО, знаний полного комплекса ГТО.
Контроль усвоения знаний, умений и навыков осуществляется преимущественно в устной форме (вопросно-ответная; диалог и монологическое высказывание). У учеников также развиваются  навыки самоконтроля по образцу.
Высокая работоспособность обучающихся в течение всего урока обеспечивалась созданием благоприятного микроклимата и фона за счет разнообразия видов работы и единой её динамичности, хорошего взаимопонимания. Форма проведения урока и эмоциональный настрой позволяют обучающимся на завершающем этапе самостоятельно сделать вывод, а также дать оценку своей деятельности.
Урок разработан по разделу «Общая физическая подготовка» и направлен на изучение и совершенствование школьниками своего организма, укрепление здоровья. Общефизические упражнения являются одной из основных частей содержания уроков физической культуры, физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме школьного дня и самостоятельных занятий. На уроке использую различные формы обучения: фронтальный метод, поточный, групповой. 

Разнообразие спортивного инвентаря способствует высокой плотности урока: пластиковые ориентиры, гимнастический мат, шведская стенка, скакалки, рулетка, перекладина.  Смена двигательной деятельности обеспечивает активность и психоэмоциональный настрой учащихся.

Тема урока: «Внедрение ВФСК ГТО в образовательном учреждении. Развитие двигательных качеств методом модульного обучения»  
Цель урока: Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО.
Задачи урока:
1. Способствовать развитию мышечной и зрительной памяти, силы, выносливости, координации, укрепление мышц брюшного пресса
2.  Формирование навыков взаимопомощи при выполнении упражнений
3. Развитие двигательных качеств методом модульного обучения
Техническое обеспечение и инвентарь:
Дидактические материалы, мобильные телефоны, пластиковые ориентиры, гимнастический мат, шведская стенка, скакалки, рулетка, перекладина.
Место: спортивный зал МОБУ Талаканской СОШ  № 5 
Подготовила и провела: Ефимова С.А., учитель физической культуры МОБУ Талаканской СОШ № 5
Содержание урока и расчет учебного времени 
	Частные задачи
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Методические приемы

	
	Подготовительная часть
	8 мин
	

	Образовательная 

Осмысленное и ответственное отношение к учебной деятельности

Активизировать внимание

Оздоровительная

Развитие координации

Воспитательная Воспитание морально – волевых качеств

	1. Построение, приветствие, сообщение цели и  задач урока.
Я вижу на некоторых из вас знаки отличия ВФСК ГТО. 

Как вы думаете, какой теме будет посвящен наш урок?

С 2014 года на территории РФ реализуется ВФСК ГТО
Что вам известно об этом?

Какие нормативы входят в комплекс ГТО?
Сколько возрастных ступеней имеет комплекс ГТО?

А благодаря каким физическим качествам можно достичь высоких результатов и получить знак отличия? 

Тема нашего урока «Внедрение ВФСК ГТО в образовательном учреждении. Развитие двигательных качеств методом модульного обучения»  
	1 мин
1 мин
2 мин


	Метод фронтальный.
Обратить внимание на дисциплину
Ответы учеников

Ответы учеников

(упорство, сила, выносливость)

Ответы учеников (выносливость, гибкость, сила, ловкость)

	Оздоровительная

Развитие двигательных качеств

Развитие мышц спины, а также их укрепление

Воспитательная

Развитие чувства товарищества

Воспитательная Развитие чувства товарищества

Оздоровительная

Развитие координации
Оздоровительная 

Развитие внимательности, быстроты, аккуратности
	Разминка в движении 
1) Ходьба: 

А) на носках: руки вперед, ладони вниз;

Б) на пятках: руки в стороны;

В) в полуприседе: руки на поясе
2) Бег (разминка кистей рук, локтевых, плечевых суставов);

А) Бег с высоким подниманием бедра;

Б) Бег с захлестом голени;

В) Бег приставным шагом правым, левым боком;
Г) Прыжки на правой, левой ноге;
Д) Бег с поворотами вправо, влево;

Ж) Ускорение.

3) Ходьба. 

Упражнения на восстановление

1 – руки вверх, вдох 

2 – руки вниз, выдох


	4 мин
4 – 5 раз

5 – 6 раз

5 – 6 раз
	Обратить внимание на дистанцию, интервал.
Следить за частотой шага. Руки работают до подбородка.

Шаг широкий, спина прямая. Интервал 2-3 шага.

Прыжок широкий с подтягиванием ноги к груди.

Дистанция 2-3 шага.

Дистанция 2-3 шага

Дистанция 3 шага

	Образовательная
Осмысленное отношение к комплексу ГТО
	Продолжим нашу беседу по комплексу ГТО. К какой возрастной ступени комплекса относитесь вы?
Какие нормативы вы сдавали во 2 ступени?
	1 мин
	Обучающиеся отвечают на вопрос учителя



	
	Знаете ли вы, что для достижения цели необходимы упорные тренировки?

И сегодня я вам предлагаю пройти спортивные станции, на каждой из которой вы выполните комплекс нормативов по вашей возрастной ступени и познакомитесь с дополнительной информацией о физических качествах, которые развиваются на данном этапе.

Каждой группе нужно последовательно пройти 6 станций.

После прохождения спортивных станций вам будет предложен тест на знание физических качеств.
	1 мин
	Обучающиеся отвечают на вопросы, какие физические качества бывают

	
	Основная часть

При выполнении физической нагрузки в классе занимается ребенок со сниженной нагрузкой. Для нее приготовлено дополнительное задание, которое она выполняет походу прохождения станций
	20 мин
	

	Образовательная 
Совершенствование поднимания туловища в положении лежа на спине
Воспитательная
Воспитание чувства товарищества
Оздоровительная
Развитие внимательности, быстроты реакции
Образовательная
Совершенствование одновременной работы рук и ног
Воспитательная

Развитие дружеских отношений между обучающимися
Оздоровительная
Развитие быстроты реакции, точности прыжка
Образовательная
Совершенствование работы рук и верхнего плечевого пояса
Воспитательная

Воспитание чувства ответственности
Оздоровительная
Развитие силовых способностей
Образовательная
Совершенствование наклона вперед из положения стоя
Воспитательная

Развитие уважения в отношении к своим одноклассникам
Оздоровительная
Развитие гибкости, эластичности мышц нижних конечностей
Образовательная
Совершенствование упражнения подтягивания на высокой и низкой перекладине
Воспитательная

Воспитание чувства товарищества

Оздоровительная
Развитие силовой выносливости мышц верхних конечностей
Образовательная
Совершенствование прыгучести, толчка двумя ногами
Воспитательная

Воспитание ответственного отношения к выполнению упражнения
Оздоровительная
Развитие мышц нижних конечностей

	1 станция «Быстрота»

Поднимание туловища из положения лежа на спине
Мальчики –42 (32, 27) раз,

Девочки – 36 (27, 24) раз.
Быстрота

Быстрота - это способность человека выполнять двигательные действия в минимальное для данных условий время, без снижения эффективности техники, выполняемого двигательного действия.
2 станция ЛОВКОСТЬ 
Прыжки со скакалкой на двух ногах
Мальчики – 80 прыжков

Девочки – 60 прыжков 

Ловкость
Ловкость - это способность человека решать двигательную задачу за короткий период обучения, а также перестраивать свои двигательные действия, в изменяющихся внешних условиях.
Ловкость развивается в необычных положениях, которые выполняются при изменении внешних условий выполнения упражнения.

Очень хорошо развивают ловкость подвижные и спортивные игры.

3 станция СИЛА
Сгибание, разгибание рук в упоре лежа

Мальчики 22 (13, 10) раз

Девочки 13 (7, 5) раз

Сила
Сила - это способность человека преодолевать внешние и внутренние сопротивления, по средству мышечных напряжений. Это способность человека приращивать усилия в единицу времени (например подтягивание на время)

Средства развития силы
-упражнения с внешним отягощением (штанги, гири)

-упражнения отягощенные  весом собственного тела

- упражнения на тренажерах 

-силовые упражнения в усложненных условиях (бег по рыхлому снегу)

4 станция ГИБКОСТЬ
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
Мальчики – 8 (4, 2) см,

Девочки  – 11 (5, 3) см
Гибкость
Гибкость - это способность человека выполнять движения с максимальной амплитудой.

зависит от:

1. эластичности и податливости мышц связок

2. от температуры внешней среды

3. от суточной периодики (утром, вечером)

4. от строения суставов

5. от общего состояния организма

Средства развития гибкости
- упражнения на растягивания с постепенным увеличением амплитуды

- маховые упражнения в медленном темпе (не должно быть болевых ощущений)

Не забыйте! Прежде чем приступить к выполнению упражнения на развитие гибкости обязательно нужно провести разминку. В связи с этим, упражнения на растяжку обычно выполняются в заключительной части.
5 станция ВЫНОСЛИВОСТЬ
Подтягивание на высокой и низкой перекладине
Мальчики – 5 (3, 2) раза
Девочки – 15 (9, 7) раз
Выносливость
Выносливость - это способность человека противостоять утомлению, выполнять работу без ее эффективности.

Основным средством развития выносливости является упражнения, достаточно длительной нагрузки.

Методы развития выносливости
1. метод круговой тренировки

2. повторно-интервальный

3. игровой

6 станция КООРДИНАЦИЯ
Прыжки в длину с места
Мальчики – 160 ( 140, 130) см
Девочки – 150 (130, 120) см
Координация
«Координация» - «согласование». Когда говорят о координации движений, имеют в виду согласованность в работе мышц разных групп, направленную на достижение определенного двигательного эффекта, конкретной цели. Прежде всего, это точность, соразмерность, способность правильно дозировать силу, направленность, скорость, расстояние движений. Так, шофер, тормозя машину, координирует силу нажатия на тормоз и действия рулевого управления со скоростью движения, состоянием дороги, массой машины; плотник также соизмеряет силу нажатия на рубанок и скорость его движения с изменяющимся мускульным ощущением сопротивления древесины; кузнец соотносит силу удара молота со степенью нагрева поковки, определяя ее по цвету раскаленного металла.
В процессе координации движений всегда согласуется работа мышечных движений и тех или иных органов чувств.
	
	Лопатки касаются гимнастического мата, при поднимании туловища локтями касаться любой части бедра
Обучающиеся самостоятельно знакомятся с таким качеством, как быстрота
Ноги согнуты в коленях, руки в стороны, скакалка расправлена
Обучающиеся знакомятся с таким физическим качеством, как ловкость
Ноги прямые, руки на ширине плеч, сгибаются до уровня прямого угла. При сгибании рук грудная клетка касается ориентира. Спина остается прямой.
Обучающиеся знакомятся с таким физическим качеством, как сила
Ноги прямые, стопы на расстоянии 10 см. Носки не выступают за пределы скамьи

Обучающиеся знакомятся с таким физическим качеством, как гибкость
Руки на ширине плеч, хват сверху. Ноги прямые. Руки сгибаются в локтевых суставах, подбородок поднимается выше перекладины. Ноги не раскачиваются.
Обучающиеся знакомятся с таким физическим качеством, как выносливость
Обучающиеся знакомятся с таким физическим качеством, как координация
Спина прямая, ноги согнуты в коленях. Приземление идет только на согнутые ноги


	
	Заключительная часть
	7 мин
	

	Оздоровительная

Снизить эмоциональный уровень занимающихся
	1. Построение 

2. Тестирование
3. Беседа

На каждом из этапов вы выполняли комплекс физических упражнений.

Какова цель выполнения данных упражнений?

Теперь давайте вместе попытаемся найти в сети интернет сайт ВФСК ГТО и найти раздел «Нормативы», где можно ознакомиться с той нагрузкой, которую необходимо выполнить на какой – либо знак отличия. 

Я думаю, на достигнутом вы не остановитесь, поэтому каждому из вас я вручу памятку с комплексом физических упражнений на каждый день.
4. Выставление оценок

5. Домашнее задание (наклон вперед из положения сидя на полу)
	
	Метод фронтальный

Отвечают на вопросы
С помощью педагога находят официальный сайт ВФСК ГТО и раздел «Нормативы» по 2 ступени 


