


Технологическая карта 
	Учебный предмет
	Физическая  культура

	Класс
	5

	Учитель 
	Балакирова Наталья Сергеевна

	Дата проведения
	

	Тип урока
	Образовательно- тренировочной направленности, открытие новых знаний.

	Тема урока по КТП №22 
	Комплекс упражнений на развитие мышц туловища

	Задачи.
	1. Укрепление мышечного корсета и выработка стереотипа осанки.
2. Развития свободного общения с детьми и взрослыми по поводу здоровья, двигательной деятельности
3. Расширение кругозора у детей о строение тела человека, физическом здоровье , научиться подбирать и выполнять упражнения на формирование правильной осанки.

	Цель.
	создание условий, способствующих повышению интереса у обучающихся к познанию своего организма, систематизации знаний обучающихся о строении своего тела, развитию потребности в формировании правильной осанки.

	Инвентарь и оборудование
	Гимнастические маты, секундомер, мячи.


	Предметные:
	1.Иметь представление о правильной и неправильной осанке, влиянии нарушений осанки на здоровье человека. 2. Знать причины нарушения осанки. 3. Знать о влиянии физических упражнений на укрепление мышц спины. 4. Научить подбирать и выполнять упражнения на формирование правильной осанки и развития двигательных качеств в процессе круговой тренировки.

	Метапредметные:
	   Регулятивные: 1. Принимать и сохранять цели учебной деятельности. 2. Осуществлять само и взаимный контроль в ходе совместной деятельности. 3. Адекватно оценивать свое поведение и поведение окружающих. 4. Определять наиболее эффективные пути достижения результата.
  Познавательные: 1. Устанавливать и объяснять связь между физической культурой и здоровьем и развитием человека. 2. Различать виды физических упражнений. 3. Классифицировать, обобщать, сравнивать явления, предметы, факты по определенным признакам.
  Коммуникативные: 1. Строить позитивные взаимоотношения в ходе учебной и познавательной деятельности. 2. Координировать взаимодействие со всеми участниками учебной и познавательной деятельности. 3. Понимать и принимать действия одноклассников в различных видах деятельности.

	Личностные
	1. Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения. 2. Развитие самостоятельности  и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе. 3. Развитие навыков сотрудничества со сверстниками.

	Технологии 
	- системно – деятельностный подход: формирование УУД через активное сотрудничество и участие в учебном процессе;
- проблемного обучения: усвоение учебного материала через самостоятельную поисковую деятельность;
- здоровьесберегающая: использование дозированных физических нагрузок, чередование интенсивности и релаксации в обучении; чередование разнонаправленных по воздействию на мышечные группы физических упражнений;
- личностно – ориентированный подход: формирование знаний в области физической культуры, формирование двигательной подготовленности;

	Место проведения 
	Спортивный зал

	Метод проведения
	Словесный, наглядный , практический (круговой тренировки).

	Используемая литература 
	Физическая культура: 5 класс, учебник для общеобразовательных организаций/А.П.Матвеев, Рос. акад. наук, Рос. акад. образования, изд-во "Просвещение", 2013

	
Ход урока



	Этапы урока
	Деятельность учителя
	Деятельность обучающихся
	Универсальные 
учебные действия

	I.Организационный момент. Самоопределение к деятельности.
Цель: включение учащихся в деятельность на личностно-значимом уровне
	-«Здравствуйте, ребята!  Сегодня мы с Вами проведем занятие, которое будет разделено на две части. Теоретическую и практическую. Но для начала посмотрите друг на друга, улыбнитесь и пожелайте что нибудь хорошее!»


	Эмоционально настраиваются на дальнейшую деятельность.
	Регулятивные: осуществлять само и взаимный контроль в ходе совместной деятельности. 
Коммуникативные: строить позитивные взаимоотношения в ходе учебной и познавательной деятельности. 
Личностные:  развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла

	II.Этап Планирования
Цель: повторение изученного материала, необходимого для «открытия нового знания», и выявление затруднений в индивидуальной деятельности каждого учащегося.
Постановка учебной задачи.

	- Ребята, вспомните, что такое осанка?


Какие виды осанки вы знаете, как выглядит человек с правильной и неправильной осанкой? 
 



Что бы вы хотели еще узнать об осанке?



Давайте вместе сформулируем задачи нашего мероприятия 
	 «Осанка – это привычное положение тела человека, когда он стоит, сидит или двигается. 

Осанка бывает правильная и неправильная. У человека с правильной осанкой голова прямо, плечи расправлены и опущены вниз, живот втянут. При неправильной осанке голова выдвинута вперед, спина сутулая, плечи опущены вперед, живот выпячен».
«Как осанка влияет на здоровье, что является причиной неправильной осанки, как исправить неправильную осанку?».

1 Выяснить как осанка влияет на здоровье. 
2 Узнать причины нарушения осанки. 
3 Определить средства формирования осанки и коррекции нарушений осанки».
	Регулятивные: использовать имеющийся опыт и знания; принимать и сохранять цели учебной деятельности; осуществлять само и взаимный контроль в ходе совместной деятельности; адекватно оценивать свое поведение и поведение окружающих.
Личностные:
готовность и способность к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию;
осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, готовность и способность вести диалог с другими людьми.

	III. Открытие новых знаний.
Цель этапа. Дать учащимся конкретное представление об изучаемых фактах, явлениях, основной идеи изучаемого вопроса, а так же правила, принципы, законы. Добиться от учащихся восприятия, осознания, первичного обобщения и систематизации новых знаний, усвоения учащимися способов, путей, средств.
	«Как же проверить осанку?






Назовите причины, которые приводят к нарушению осанки?





К каким серьезным искривлениям позвоночника приводят названные причины. Как вы думаете, что происходит с внутренними органами при таких искривлениях позвоночника?»
«Ребята, за счет чего позвоночник удерживается в вертикальном положении?
«Что нужно делать, чтобы позвоночник не искривлялся и осанка оставалась правильной?»
«Кто догадался, что еще мы будем делать на уроке?


Правильно. Это будет основная задача урока».

Сегодня мы выполним упражнения для формирования и укрепления мышц туловища в процессе круговой тренировки. Начнем с разминки.
	Выдвигают гипотезы, обсуждают варианты ответов, открывают новые знания об осанке.
Один ребенок по желанию  вместе с учителем проводит тест на осанку возле стены.


Подобранная не по росту мебель, неправильное положения туловища сидя, сон на большой подушке и слишком мягком матраце, ношение тяжелого портфеля в одной руке.



Внутренние органы смещаются, сдавливаются, в них нарушается кровообращение и возникают болезни»
«Позвоночник удерживается в вертикальном положении за счет мышц, которые его окружают».
«Укреплять мышцы спины при помощи физических упражнений».
«Учиться подбирать и выполнять упражнения для формирования правильной осанки и коррекции нарушений осанки». 

Ученики выбирают и называют упражнения.



	Регулятивные: формировать умение проявлять внимательность и дисциплинированность; принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, определять наиболее эффективные способы достижения результата.
Познавательные: устанавливать и объяснять связь между физической культурой и здоровьем и развитием человека; различать виды физических упражнений; классифицировать, обобщать, сравнивать явления, предметы, факты по определенным признакам.
Коммуникативные: уметь контролировать и оценивать свои действия.

	IV Применение новых знаний.
Цель: проговаривание нового знания, запись в виде опорного сигнала.
	Перестроение в одну колонну.
Ходьба на носках, руки вверх;
Ходьба на пятках, руки за головой;
Ходьба с высоким подниманием бедра, руки на пояс.
Беговая разминка.
Перестроение в 4 колонны.
ОРУ:
1. И.п.- о.с., вращение головой
1-4 вправо;
5-8 - влево;
2. И.п.-о.с., правая рука вверху, левая внизу
1- 2 - правая вверху
3-4 - левая.
3. И.п.- о.с., руки перед грудью
1-2 - рывок перед собой
3-4 -- в сторону
4. И.п.- о.с., руки на пояс
1- наклон туловища вперед
2 - назад
3- влево
4 - вправо
5. И.п. – о.с., руки перед собой.
1 - мах правой ногой
2 - и.п.
3 - мах левой ногой
4 - и.п.
6. И.п. – о.с., наклон туловища
1-3 - касаемся пола
4 - и.п.
7. И.п. - о.с., прыжки 
	Выполняют разнообразные упражнения в строю, ОРУ. Следят за правильной осанкой во время выполнения упражнений.
	Познавательные: формировать знания о значении разминки, многообразии физических упражнений; умение технически правильно выполнять двигательные действия; классифицировать, обобщать, сравнивать явления, предметы, факты по определенным признакам 
Коммуникативные: координировать взаимодействие со всеми участниками учебной и познавательной деятельности.

	V  
Круговая тренировка.
Цель этапа. Закрепить у учащихся те знания и умения, которые необходимы для самостоятельной работы по этому материалу, выявить и корректировать возможные ошибки, определить способы действий, которые вызывают у учащихся затруднения и им предстоит их доработать.
	Построение в шеренгу.
«Ребята, сейчас мы будем выполнять упражнения на формирование правильной осанки по системе круговой тренировки. Напомню правила этой системы: разобьемся на группы. Каждая группа выполнит 6 упражнений по очереди, передвигаясь от станции к станции. Время выполнения упражнения – 30 сек. Упражнения можно выполнять с отдыхом. Каждая группа сейчас получит картинку с указанием  упражнения, которое вы будете выполнять. По окончании выполнения упражнения картинку оставить на станции. Начинать и заканчивать выполнение упражнения нужно по свистку. Переходить к следующей станции по команде».
Распределение учащихся на группы. Каждая группа получает картинку. Картинка показывается всему классу и называется упражнение. Приложение 1
«1 станция – упражнение «планка» на предплечьях. Можно выполнять с отдыхом.
2 станция – «лодочка» из положения лежа на животе. Выполнять на 4 счета: 1- подняться, руки вниз, 2-3- держать положение наверху, 4- и.п.  (каждый считает самостоятельно).
3 станция- подъем ног с мячом из положения лежа на спине. Стараться поднять прямые ноги, но можно поднимать согнутые в коленях ноги.
4 – отжимания (выполнять подходами по 6-8 раз)
5 – перекаты из положения группировки сидя.
7 – наклоны вперед из положения сидя. Во время наклона смотреть вперед.
По окончании круговой тренировки учащиеся убирают оборудование со станции.
	Слушают, четко следуют указаниям учителя, выполняют организационные команды. В процессе выполнения упражнений осуществляют само и взаимоконтроль за техникой выполнения упражнений. Следят за своим самочувствием. Бережно относятся к оборудованию и инвентарю.
	Познавательные: формировать представление о многообразии физических упражнений, об их влиянии на здоровье человека; формировать умение технически правильно выполнять упражнения.
Коммуникативные: строить позитивные взаимоотношения в ходе учебной и познавательной деятельности; координировать взаимодействие со всеми участниками учебной и познавательной деятельности; понимать и принимать действия одноклассников в различных видах деятельности.
Регулятивные: принимать и сохранять цели учебной деятельности; осуществлять само и взаимный контроль в ходе совместной деятельности; адекватно оценивать свое поведение и поведение окружающих; определять наиболее эффективные пути достижения результата.

	Итог урока.
Оценивание обучающихся.
Рефлексия.
Цель этапа. Проанализировать, дать оценку успешности достижения цели и наметить перспективу на будущее.
	Построение в круг.
«Ребята, какой теме было посвящено  мероприятие?
Давайте вспомним, почему важно постоянно следить за осанкой?
Какую основную задачу мы ставили перед собой?
Эта задача была решена?




А теперь я попрошу вас оценить свою деятельность 
- А сейчас я бы хотела вам назвать наших лучших спортсменов в плавании:
1. Лариса Ильченко (первая олимпийская чемпионка в 2008 г в Пекине)
2. Владимир Сальников (4 раза побеждал на чемпионатах мира)
3.Александр Попов (плавец вольным стилем, имеет 6 медалей высшей пробы)
 «Сегодня мы проделали большую работу . Теперь вы знаете, почему необходимо следить за своей осанкой и будете это делать во время различной деятельности.  И конечно хочу всем пожелать здоровья!!!»
	Дети строятся в круг для рефлексии. Отвечают на вопросы: 
«Тема сегодняшнего урока – осанка. Нужно постоянно следить за осанкой потому, что несоблюдение осанки может привести к искривлениям позвоночника, нарушениям в работе внутренних органов и проблемам со здоровьем. 
Основная задача урока – научиться подбирать и выполнять упражнения на формирование правильной осанки».
Выполняют самоанализ и самооценивание собственной деятельности.
	Личностные:
готовность и способность к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию;
осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, готовность и способность вести диалог с другими людьми;
Регулятивные
оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия планируемого результата.

	Домашнее задание
Цель этапа. Сообщить учащимся содержание домашнего задания, разъяснить способы его выполнения
	Карточки вклеить  в тетрадь и отметить правильное положение.
Написать биографию любого российского акробата или гимнаста на выбор. 
	Слушают домашнее задание.
	





Приложение 1

	1. упражнение "планка"

	2. "лодочка"

	3. подъем ног с мячом

	4. отжимание

	5. перекаты из положения группировки сидя

	6. наклон вперед из положения сидя






