Урок физкультуры в 5 классе. Учитель Кондрашкин С.А. 

Тема: «Круг здоровья». 

Цель: совершенствование техники ведения мяча. 

Задачи: познакомить с упражнениями для профилактики плоскостопия; развивать зрительный контроль за игровой ситуацией на площадке во время игры; развивать периферическое зрение; 

развивать координационные способности, гибкость, ловкость. 

Оборудование: гимнастические скамейки; баскетбольные и массажные мячи; фонарик; цветные карточки с цифрами; массажные дорожки; бумага, фломастеры, короткие верёвки; магнитофон, свисток. 

Ход урока: 

Подготовительная часть 

Дети под музыку входят в спортивный зал по массажной дорожке. 

Учитель: Добрый день, ребята! Нас встречает круг здоровья. Встанем возле него. (Круг сделан из поролоновых палочек, обтянутых тканью различных цветов, толщиной 2 см и длиной 45 см. К обоим концам каждой палочки пришиты липучки. С их помощью палочки легко соединяются и образуют разноцветный круг). 

Учитель: Ребята, весёлый смех – это здоровье?

              Красивые глаза – это здоровье?

              Стройная фигура – это здоровье? 

               Хорошая память – это здоровье? 

Дети: Да! 

Мини-аутотренинг. 

Учитель: А теперь станем вокруг круга здоровья, возьмём его в руки и поднимем. (Круг здоровья - своеобразный символ, который используется для самовнушения, что положительно влияет на соматическое состояние ребёнка).

 Учитель: Чувствуете? В ваших руках появляется тепло. Это исцеляет все болезни. Круг здоровья даёт нам так много сил, что каждый чувствует себя рядом с ним здоровым. Возьмём частичку круга себе и начнём заниматься. Дети разъединяют круг, и каждый берёт себе часть круга в виде палочки. ОРУ с цветными палочкам.

 Каждое упражнение выполняется по 6-8 раз. 

Упражнение 1. 

И.п. – о.с., рука с палочкой в сторону. 

Выполнять круговые движения с палочкой правой и левой рукой. Упражнение 2. 

И.п. – стойка ноги врозь, палочка в руках за спиной. 

1 - поднимать на носки, палочку поднять вверх; 

2 – и.п. 

Упражнение 3. 

И.п. – стойка ноги врозь, палочку за голову. 

1 – наклон туловища влево; 

2 – и.п.; 

3 – наклон туловища вправо; 

4 – и.п. 

Упражнение 4. 

И.п. – о.с., палочка за голову. 

1 – присесть, сохраняя спину прямой; 

2 – и.п. 

Упражнение 5. 

И.п. – о.с., палочка внизу. 

1 – поднять палочку вверх, вдох; 

2 – вернуться в и.п., выдох. 

Основная часть. 

1. У учителя в руках – карточки с цифрами, которые он показывает во время выполнения задания. Дети, сидя на скамейке, выполняют ведение мяча левой и правой рукой и одновременно проговаривают числа, которые увидели. 

2. У учителя карточки зелёного и красного цветов. Если он поднимает зелёную карточку, учащиеся выполняют ведение мяча в движении, если красную – ведение мяча на месте. Ведение выполняется произвольно правой и левой рукой. 

3. Игра «Биатлон». Каждый учащийся выполняет ведение мяча по залу в любом направлении, стараясь выбить мяч у соперника. Тот, у кого выбили мяч, пробегает обозначенный учителем штрафной круг с ведением мяча. Побеждает тот, кто не заработал ни одного штрафного круга. 

4. Игра «Хвостики». У каждого игрока за спиной заправлена в шорты верёвочка – «хвостик». 

Цель игры – поймать соперника за «хвостик» и вытащить его, не дав это сделать другим. Побеждает тот, у кого в руках окажется больше «хвостиков». 

5. Гимнастика для глаз. 

В руках у учителя - фонарик. 

Учитель: Посмотрите, ребята: у нас на стене появился солнечный лучик. Все встали свободно – будем следить за ним глазами, не поворачивая головы и туловища. Учитель включает фонарик. Луч двигается по стене сначала влево, затем вправо – 4 раза; вверх и вниз – 4 раза, по овалу, потом по «восьмёрке» в горизонтальном положении.

 6. Упражнения для профилактики плоскостопия. 

Учитель: Убежал солнечный лучик, но не стоит расстраиваться. Ребята, давайте «нарисуем» на полу большим пальцем правой ноги солнышко, а большим пальцем левой ноги – лучики. Дети «рисуют». 

Учитель: А теперь возьмём фломастеры и бумагу. Нарисуем много-много солнышек. Дети садятся на скамейку, снимают носок с ноги, вставляют фломастер между первым и вторым пальцами. В таком положении под музыку они рисуют круг – солнце и прямые линии – лучи. 

Заключительная часть. 

1. Массаж спины. 

Учитель: Вы выполняли задание в положении сидя, и, наверное, спина немного устала? Предлагаю вам сделать массаж. Для этого необходимо встать друг за другом по кругу и с помощью массажных мячей движениями вверх и вниз, а затем круговыми массировать спину впереди стоящего. 

2. Подведение итогов. 

Учитель: Давайте снова соберём из цветных палочек круг здоровья и оставим его в зале, чтобы он вновь зарядился волшебной силой. Вы почувствовали, что стали сильнее и крепче? Что нового узнали на занятии? Дети отвечают и выходят из зала по массажной дорожке под музыку.
