Конспекты уроков по физической культуре для обучающихся младшего, среднего звена.

В рамках проекта проводятся оздоровительные уроки в режиме третьего часа урока физкультуры. В содержание третьего часа урока физкультуры входят:

-Упражнения на внимание(Для концентрации внимания отобраны упражнения на гимнастическом бревне( ходьба с различной амплитудой движений, ходьба с махами ног, равновесие на одной ноге,  ит. д.),Многократные передачи и ловли мяча, теннисного мяча от пола)
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-Упражнения для профилактики и нарушений осанки, используя статические позы из системы Хатха-йоги, которые служат надёжным средством профилактики искривлений позвоночного столба.
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-Упражнения физической подготовки включают упражнения в беге, переноску набивных мячей, подвижные игры, отжимания .лазания по канату, силовую гимнастику,

Оздоровительные системы физических упражнений.
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-Дыхательная гимнастика направлена на тренировку  диафрагмы, мышц  живота и грудной клетки.

-В системы психорегуляции входят упражнения для глаз. Массаж и самомассаж, аутотренинг зрения.

-Знания учащимся сообщаются по ходу выполнения упражнений.

         Приведены примеры оздоровительных уроков.      


Тип уроков: Уроки с оздоровительной направленностью.
Задачи уроков: Укрепление здоровья обучающихся.


Снижение негативных последсвий   учебной нагрузки.


Научить правильно выполнять гимнастические упражнения.


Увеличение уровня двигательной активности.

Воспитывать бережное отношение к окружающему миру.


Содержание учебного материала.


Подготовительная часть. 5 мин.
Постановка задач урока.

Учимся правильному дыханию.

Учимся правильно выполнять упражнения

Учитель. Давайте создадим внутренний настрой на выполнение упражнений.

Расправьте плечи, улыбнитесь, постарайтесь ощутить внутри себя приятное тепло, упражнения будем выполнять с лёгкостью и удовольствием, прислушиваемся к тому, как реагирует на каждое движение наш организм. Лёгкое расслабление чередуйте с напряжением.

Физические упражнения дают организму закалку, очищают дыхание,повышают активность. Настройте свои мысли на работу, полезную и нужную.


Разминка. 
Звучит музыка.

.

1 Ходьба с работой рук по дорожке здоровья (по пуговицам, песку, ребристой доске, канату)

2 Бег с заданием.(подпрыгивание, с ноги на ногу, с захлёстыванием голени, подниманием бедра, скрестным  шагом)
3 Танцевальные упражнения .

Учитель: Одна из основных задач –научить правильному дыханию. Правильное дыхание избавляет человека от многих болезней. Улучшает пищеварение, стимулирует работу сердца. Умение управлять дыханием, умение управлять собой. Дышать ртом или носом?

Дети думают и отвечают. 
Учимся дышать животом, т. к.происходит регуляция кишечника, улучшается пищеварение.

Грудное дыхание стимулирует массаж органов.

Верхнее дыхание осуществляется за счёт движения плеч и ключиц. Наполняются кислородом лёгкие.
Смешанное дыхание- соединение всех типов дыхания.


Динамическая разминка 5 мин.
Выполнить  общеразвивающие  упражнения на растягивание.

1 Встать спиной к стене и фиксировать положение прямой спины.

2 Стоя , сделать повороты головой медленно. Наклоны головы вправо, влево.

3 Опускать голову вперёд назад.

4 Выполнить руками «ножницы» 10-20 раз.
5 Потрясти плетями рук-10-15 сек.

6 Наклоны вправо влево со скользящей рукой.

7 Стоя круговое движение тазом по часовой стрелке.

8 Сгибание ног назад ударяя пятками по ягодицам. 15 раз.


Выполнить массаж стоп- стоя на коврике массажном


Основная часть занятия.   20-25 мин.
Упражнения выполняются на ковриках. 
Статические упражнения выполняются по 10 секунд каждое.

1 Стоя на коленях.  Позы- (лебедя, полукузнечика, рыбы, кошки злой, доброй.)
2 Лёжа на спине. (угла, зародыша, мостика, комочек)
3 Лёжа на животе (кузнечика, змеи, лука.)

Выполняются упражнения дыхательной гимнастики.


Выполняются упражнения для глаз. 
Заключительная часть  5 мин.
Релаксация « Дождь» выполняется лёжа на ковриках.  5-8 мин.
« Вы прислушайтесь к раскатам грозы.  Небеса дышат мощью и свежестью. Темно, яркие молнии пронзают свинцовые тучи.  И вот начинается дождь. Он смывает пыль и грязь дневных забот. Воздух насыщается изумительными ароматами грозы. И на смену суете и напряжению приходит лёгкий покой.
Повторяйте мои слова с паузой.

Реснички опускаются,

Глазки закрываются

Мы спокойно отдыхаем

Сном волшебным засыпаем

Дышится легко…. Ровно…. Глубоко…..

Наши руки отдыхают, ноги тоже отдыхают

Отдыхают засыпают

Отдыхают засыпают

Дышится легко ровно глубоко

Губы тёплые и вялые
Но нисколько не усталые

Губы чуть приоткрываются

Всё чудесно расслабляется

И послушный наш язык

Быть расслабленным привык

Нам понятно что такое состояние покоя, дышится легко….ровно…глубоко…

Напряжение улетело и расслабилось всё тело будто мы лежим на травке

На зелёной мягкой травке

Греет солнышко сейчас

Ноги тёплые у нас

Хорошо нам отдыхать!

Но пора уже вставать

Крепче кулачки сжимаем

Их повыше поднимаем 

Потянуться! Улыбнуться

Всем открыть глаза и встать.

Дети встают потягиваются.

Подводится итог урока.

Оздоровительный урок.

« Отправляемся в путешествие по сказочному лесу»

Звучит спокойная музыка.

Ученики заходят в зал и садятся по кругу ноги скрестно, руки не расцеплять.

Настрой на занятие - выполнить упражнения на дыхание.
Дети встают и отправляются в путешествие.

1 проходят по полосе препятствий, состоящей из 5, 6, станций по кругу, включая подползание, прыжки, канат, ходьба по ребристой дорожке.

По пути дети встречают новых зверей

1 Увидели большое озеро. Выполнили упражнение «лебеди»( нужно сесть на пятки , наклониться вперёд а руки поднять вверх)

2 Второй лебедь- скрестить  руки сзади, поднять вверх.
3-вытянул шею прогнуться, руки вытянуть вверх прямые.
4-поза рыбы. ( согнув ноги  лечь на пол)

5- на локтях прогнуться . выполнить мостик.

6- Встать на колени, руки вверх  ( ветер качает вправо влево)

7- Стоя на коленях выполнили( домик для мышки) руки назад ладони вместе.

8- Разминка пальцев.( катание шариков ладошками)

9- Дети выполняют гимнастику для глаз.

10- Упражнения на дыхание.

11 Стоя выполняют хлёст по лопаткам с наклоном.

12  Дыхательное упражнение «трубач», (шар лопнул), при выдохе развести руки в стороны.
Дети выполняют упражнения для глаз.

Релаксация.
