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Тема: Принцип круговой тренировки на уроках физической культуры
Цель занятия: провести тренировку на все основные группы скелетных мышц
Задачи занятия:
1. Эффективное развитие двигательных качеств в условиях ограниченного и жесткого лимита времени при строгой регламентации и индивидуальной дозировке выполняемых упражнений.

2. Увеличение моторной плотности урока посредством  метода круговой тренировки.

3. Улучшение усвоения программного материала посредством круговой тренировки.

4. Повышение интереса, активности, работоспособности, психического и эмоционального состояния учащихся.
Тип занятия: коллективно-групповое
Место проведения: спортивный зал
Количество часов: 1 ч. 30 мин.
Методы обучения: словесные, наглядные, метод физических упражнений
Методические приемы: практические,  самостоятельная работа.
Межпредметные связи: физическая культура и биология, анатомия, основы безопасности жизнедеятельности
Внутрипредметные связи: «Аэробные и анаэробные нагрузки» , «Упражнения для развития скоростно-силовых качеств»
Формируемые компетенции:
ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), за результат выполнения заданий.
ОК 12. Организовывать рабочее место с соблюдением требований охраны труда, производственной санитарии, инфекционной и противопожарной безопасности.

ОК 13. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

Целевая аудитория: студенты первого курса специальностей «Сестринское дело», «Фармация»
Ожидаемые результаты: восприятие красоты тела и осанки учащихся, укрепления и сохранения здоровья , владение способами организациями и проведения занятий;
Оснащение (ТСО): гимнастическая скамья, скакалки, медболы, коврики для фитнеса
Хронокарта:
1. Вводно-подготовительная часть урока (25 минут)
2. Основная часть (круговая тренировка) (36 минут)

3. Заминочная часть (10 минут)

4. Уборка инвентаря, построение (7 минут)

5. Подведение итогов, разбор технических нюансов, выдача рекомендаций по выполнению упражнений, выдача задания для самостоятельной работы (12 минут)

Ход занятия:
1. Вводно-подготовительная часть урока (25 мин)
1
Построение, рапорт, перекличка, создание мотивации урока.

Сообщение задачи урока. «Развитие физических качеств»

 Измерение ЧСС

« Становись, равняйсь, смирно!»


Направляющий сдаёт рапорт. Проверить наличие спортивной формы, выявление освобождённых. 

 Вопрос, А что такое физические качества?

это общая физическая подготовленность человека.

Какие физические качества Вы можете назвать?

• сила

• быстрота

• выносливость

• ловкость

• - гибкость

Правильно! Какую роль они играют в жизни каждого из нас?

• Помогают нам стать крепкими и здоровыми!

• Сильными и ловкими!

• Стройными и красивыми!

• Формируют наше тело!

• Укрепляют нашу душу!

  Да, не зря говорят «В здоровом теле - здоровый дух!»

Чёткое выполнение команд

Выяснить общее состояние обучающихся.

2
Строевые упражнения

1.«Направо, направо, кругом!».

2.
 «Шаг вперёд, марш!» 

 «На 1й-3 тий рассчитайся». 

 «В три шеренги стройся!».

Первая шеренга «шаг вперёд - марш»

Третья шеренга «шаг назад - марш»

Выдать строевые задания   каждой шеренги 

      1.«направо, направо, кругом!».

3.
«налево, налево, кругом!»

4.
«кругом, налево, налево!»

Первая шеренга «шаг назад - марш»

Третья шеренга «шаг  вперёд - марш»

«В одну шеренгу стройся!»
1-ые делают шаг правой, шаг левой в сторону и правую приставляют, 2-ые на месте, 3-и шаг левой назад, шаг правой вправо и левую приставляют

Х

Х  Х  Х  Х  Х  Х

Х

Команды выполнять четко, следить за правильным выполнением

3
Ходьба 

Обычная ходьба  в обход по залу, с перестроением ч/з середину в колонну по 2;

· в полуприседе, руки на поясе; возвращаемся по внешней стороне б/з;
· в полном приседе, руки на колени

· возвращаемся по внешней стороне б/з;
· «через середину зала в одну колонну- марш». Выполнять задания под музыку.

Из строя не выходить.
Спина прямая, смотреть прямо перед собой

Бег: 

· обычный; 

· правым боком приставным шагом;

· 
то же левым боком; 

· спиной вперед;

· бег с подскокам, с правой ноги;

· с захлёстыванием голени назад.

 Упражнение на восстановление дыхания в ходьбе.

Перестроение в колонны по 3 «налево - марш!» 
Перечислить задания, по порядку, определять команды по свистку.

Следить за правильностью выполнения.

1-2 вдох

3-4  полный выдох, дыхание не задерживать 

Чёткость перестроения, соблюдение интервала, дистанции.

5
КОРУ

Измерить пульс



1) И.п.- руки на плечи друг другу:

1-10 –наклоны головой вправо-влево,   (1)

1-10 – наклон головы вперёд-назад       (1)

2)  И.п. – руки вперёд в сторону

1-4 – круговые движения в лучезапястном суставе

1-4 – в локтевом

1-4 – в плечевом

то же назад                                                               (3)

3)  И.п. – руки в замок перед грудью

1 – руки вверх, потянуться на носках, ладони вверх;

2 – И.П.                                                              (6)             

4) И.п. – руки вперед в стороны  

1– шаг левой поворот туловища влево

2- И.п.

3– шаг правой поворот вправо 

4- И.п. (4)  

5) И.п. ноги на ширине плеч, руки на пояс.

1-3 пружинистые наклоны вправо

1-3 пружинистые наклоны влево  (4-6)

6) И.п. ноги шире  плеч, руки на пояс.

1-3 пружинистые наклоны  к правой ступне

4 - И.п.

1-3 пружинистые наклоны  к левой ступне

4 - И.п. (4 раза в одну сторону)

7). И.п. – руки вперед в стороны

1 – мах левой коснуться ладони правой руки

2 – и.п.

3-4 – то же с другой ногой. (4)     

8) И.п. упор присев руки на полу

1-
упор, лёжа ноги прямые

2-
И.п.

3-
упор, лёжа ноги врозь

4-
И.п. (4 )

9) И.п. руки за голову, ноги вместе, упор присев

Прыжки под счёт            (15) 

«Кругом», «Сомкнуться   в колонне к направляющим», «За направляющим, через левое плечо в обход по залу в одну колонну - марш»


Подготовить организм, а именно функциональное состояние и основные группы мышц занимающихся к работе в основной части урока

Следить за счетом, выполнять синхронно.

Круговые движения выполнять по полной амплитуде, слушать счет не сбиваться

Руки вверх, посмотреть на руки

Выполнять синхронно, под счёт

Выполнять пружинистые наклоны без резких движений

Выполнять махи  скрестно, ставить ступню на носок

Выполнять одновременно под счёт, корпус не прогибать.

Слушать счёт, выполнять без «волны»

Выяснить состояние после нагрузки

2. Основная часть (круговая тренировка) (36 минут)
«Налево - раз, два». На 1-2 рассчитайсь.

«Группа, из одной шеренги в две стройся – раз, два, три!». 

«Первая шеренга, шаг вперёд, на 1-2 рассчитайсь»

«втора шеренга, шаг, на 1-2 рассчитайсь» «Обе шеренги, в четыре шеренги - стройся»


1-ые делают шаг правой, шаг левой в сторону и правую приставляют

Х  Х  Х  Х  Х  Х  Х

Х       Х

Определить 4 команды, в каждой команде ребята выбирают капитана. Выдать маршрутные листы.

1 сектор. Отжимание с усложнением, (для укрепления мышц рук).

1.
3 участника И. п. – упор, лёжа руки на полу, ноги на гимнастической скамейке.

2.
3 участника выполняют отжимание от пола с «приветствием» к другим участникам.

3.
Сгибание и разгибание рук. Туловище держать прямо, грудью касаться пола.

4.
И.п. (следить за дыханием)

Отжимание выполнять под счёт командира отделения  (2 х. 15).  [30 сек].


Объяснение порядка передвижения, количество выполняемых заданий по секторам в круговой тренировки, соблюдение техники безопасности.

Командиры отделений демонстрируют выполнение задания в секторах.

(под руководством).

План расположения, инвентаря для круговой тренировки.                                                                                            (см. приложения1)

Во время отдыха команды должны ответить на вопросы теста.

1.
После каждого подхода меняются положением.
2 сектор.  Упражнение с набивными мячами (для развития мышц ног)

1.
И.п. стоя ноги вместе с набивным мячом перед грудью,

 локти в сторону.

2.
Присед 

1 подход. (2 х 15).  [30 сек]. 

3.
второй подход набивной мяч за голову (2 х 15).

3 сектор. Упражнение на пресс с усложнением  в парах.

1.
И.п. лёжа на гимнастических ковриках напротив, ноги в замок.

1 участник с мячом в и.п. лёжа на спине, мяч в вытянутых руках.

2 участник без мяча 

2.
Подъём корпуса и передача мяча другому.

(2 х 15).     [30 сек]


Упражнение выполнять под счёт командира отделения приседания со слегка наклонённым корпусом вперед.                                                

Упражнение выполнять под счёт командира отделения  

Выполнить переход для повторения упражнений. 
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4 сектор. Упражнение глубокий сед с отжиманием на высокой скамейки.

И.п. упор руки сзади на скамейки (2х15).


3. Заминочная часть (10 минут)
Низкоинтенсивные упражнения с постепенным понижением ритма и темпа – легкий бег с переходом на шаг, велотренажер или беговая дорожка с уменьшением скорости,  махи, наклоны, круговые вращения;

Растяжка – необходимо особенно проработать те мышцы, которые во время тренировки получили наибольшую нагрузку;

Йога и дыхательная гимнастика.
4.
Уборка инвентаря, построение (7 минут)
5. 
Подведение итогов, разбор технических нюансов, выдача рекомендаций по выполнению упражнений, выдача задания для самостоятельной работы (12 минут)
Этапы планирования занятия (Основы ориентировочных действий)
	Этап
	Деятельность преподавателя
	Деятельность студентов
	Методы, средства

	1. Вводно-подготовительная часть урока (25 мин)
	Проверка готовности к уроку, создание благоприятного психологического климата. Приветствие студентов, проверка готовности к совместной деятельности.
Объяснение задачи, основных принципов разминки и её пользы
	Готовятся к занятию,

Приветствуют преподавателя

Общеразвивающие упражнения:

Во время ходьбы поднять руки вперед-вверх, сделать два-три рывка назад (вдох), опустить руки вниз, сделать два-три рывка назад (выдох). Повторить 6-8 раз. Руки в локтевых суставах не сгибать. Движения выполнять с наибольшей амплитудой.

Во время ходьбы руки в стороны, выполнить на четыре счета круги руками вперед, затем - круги руками назад. Повторить 5- 6 раз в каждую сторону. Руки в плечевых суставах не закрепощать, круги выполнять по наибольшей амплитуде.

Во время ходьбы большой выпад вперед левой ногой, поворот туловища налево, руки влево. То же с правой ноги. Повторить 8-10 раз в каждую сторону. Туловище вперед не наклонять, добиваться наибольшего поворота в сторону выставленной вперед ноги.

И.п. - ноги врозь, руки в стороны. Поворачивая туловище влево, на счет 1-3, рывки руками влево-назад; на счет 4 и.п.; то же в другую сторону. Повторить 5-6 раз в каждую сторону. Руки не сгибать.

И. п. - основная стойка. Большой выпад правой ногой вперед, руки вверх. Пружинящие покачивания туловищем вниз-вперед в сочетании с рывком руками назад. Повторить по 5-6 раз в выпаде правой и левой ногой. При выпаде вперед центр тела проводить как можно больше вниз-вперед.

И.п. - широкая стойка, согнутые руки поднять вверх; наклонив туловище вперед, сделать два-три пружинистых покачивания книзу (выдох). Выпрямить туловище (вдох). Повторить 6-8 раз. Во время наклона туловища ноги в коленях не сгибать. Наклоняться как можно ниже.

Свободная пробежка 10 кругов.

И.п. - широкая стойка; сгибая левую ногу, наклонить туловище вправо, одновременно левую руку за голову, правую за спину. То же в другую сторону. Повторить 5-6 раз в каждую сторону. Добиваться наибольшего наклона туловища.

И.п. - основная стойка. Наклонить туловище вперед, руки вниз, коснуться руками дорожки (выдох). Выпрямить туловище (вдох). Наклоняясь вперед, ноги в коленях не сгибать. Повторить 10-12 раз.

И.п. - стоя на одной ноге, свободные размахивания ногой. Повторить 12-15 раз каждой ногой. Движения выполнять с большой амплитудой.

И.п. - стоя левым боком к барьеру и держась за него левой рукой, выполнить влево-вправо махи правой ногой. Повторить 10-12 раз каждой ногой. Туловище держать прямо, махи делать повыше.

Специально-подготовительные упражнения:

Семенящий бег (бег мелкими шагами). Во время выполнения упражнения впереди стоящая нога поочередно ставится на носок с последующим, слегка заметным касанием пяткой грунта. Опорная нога полностью выпрямляется, составляя одну прямую с туловищем. Руки свободно опущены вниз. Упражнение выполнять в быстром темпе 

Движения руками, как при беге. И.п. - ноги врозь, туловище немного наклонено вперед, руки согнуты в локтевых суставах под прямым углом. Движения выполнять в быстром темпе 2-3 х 10 с. Особое внимание обращать на широкую амплитуду движений и расслабление рук в плечевом суставе.

Пробежка 5 кругов. Выполнить один-два раза в среднем темпе. Обратить внимание на свободу движений.

Прыжки с ноги на ногу. Поочередное отталкивание за счет усиленного разгибания бедра и стопы, руки работают как при беге. Упражнение выполнять с короткого разбега в быстром темпе, количество повторений 2-3 подхода Х 10 раз на ногу

Быстрое вынесение ноги, согнутой в коленном суставе, вверх-вперед. И.п. - руки согнуты в локтевых суставах под углом 90°. При вынесении ноги одна рука (разноименная маховой ноге) идет вперед-вверх, вторая - назад-вверх. Обращать внимание на согласованность движений ног и рук. Выполнить одну-две серии по 10 раз каждой ногой.

Бег с ускорением. Упражнение выполнять с постепенным увеличением .скорости. 
	Словесный метод (обьяснение)

	2. Основная часть (круговая тренировка-36 мин)
	Объяснение порядка передвижения, количество выполняемых заданий по секторам в круговой тренировки, соблюдение техники безопасности. Рекомендации по соблюдению темпа выполнения и времени восстановления между упражнениями для предупреждения гипоксии
	1 сектор. Отжимание с усложнением, (для укрепления мышц рук).

1.
3 участника И. п. – упор, лёжа руки на полу, ноги на гимнастической скамейки.

2.
3 участника выполняют отжимание от пола с «приветствием». К другим участникам.

3.
Сгибание и разгибание рук. 

Туловище держать прямо, грудью касаться пола.

4.
И.п. (следить за дыханием)

Отжимание выполнять под счёт командира отделения (2 х. 15).  [30 сек].

2 сектор.  Упражнение с набивными мячами (для развития мышц ног)

1.
И.п. стоя ноги вместе с набивным мячом перед грудью,

 локти в сторону.

2.
Присед 

1 подход. (2 х 15).  [30 сек]. 

3.
второй подход набивной мяч за голову (2 х 15).

3 сектор. Упражнение на пресс с усложнением в парах.

1.
И.п. лёжа на гимнастических ковриках напротив, ноги в замок.

1 участник с мячом в и.п. лёжа на спине, мяч в вытянутых руках.

2 участник без мяча 

2.
Подъём корпуса и передача мяча другому.

(2 х 15).     [30 сек]

4 сектор. Упражнение глубокий сед с отжиманием на высокой скамейки.

И.п. упор руки сзади на скамейки               (2х15)
	Практический метод

	3. Заминочная часть (10 мин)
	Заминка после тренировки не займёт много времени, однако её польза будет огромной. Выполнив ряд простых упражнений, вы наполните свой организм положительными эмоциями, а также поможете получить ему максимум пользы от силовых занятий. Тело придёт в состояние покоя, а все жизненно важные циклы будут налажены.
	1) «Стульчик» от стены 3-5 минут. (либо велотренажёр)
2) Прыжки на скакалке в 2 подхода по одной минуте.

3) Перекаты с ноги на ногу по 15 раз на каждую ногу.

4) Приседания с ровной спиной и плотно прижатыми к полу пятками, 20 раз.

5) 5 подходов отведений рук назад по 30 секунд с перерывами в 20 секунд.

6) Наклоны тела к ногам 5 раз по 30 секунд с перерывом в 30 секунд.



	

	4. Уборка инвентаря, построение (7 мин)
	Преподаватель озвучивает просьбу убрать инвентарь после занятия и команда «общее построение»
	Уборка спортивного инвентаря, общее построение
	

	5. Подведение итогов, разбор технических нюансов, выдача рекомендаций по выполнению упражнений, выдача задания для самостоятельной работы (12 мин)
	Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, преподаватель по физкультуре реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент и индивидуальные особенности учащихся ( типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом надо быть максимально тактичным, внимательным, не унижая человеческого достоинства обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.


	Диалог с учителем, развитие рефлексии на уроках физической культуры
	Исследовательский метод


Приложения
Приложение 1

Схема этапов и расположения спортивного инвентаря круговой тренировки
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