[bookmark: _GoBack]Методическая разработка 
урока физической культуры и здоровья в VIII классе 
(СМГ, учащиеся со сколиотической болезнью позвоночника) 

Тема: Элементы настольного тенниса.
Задачи урока:
1. Разучить набивание мяча на месте и в движении.
2. Развивать координационные способности.
3. Воспитывать сознательное отношение к занятиям физической культуры, повышать интерес к настольному теннису.
Место проведения: спортзал
Инвентарь: маленькие мячи, ракетки, теннисные мячи, конусы, координационные лестницы, теннисный стол, обручи.
	Части
урока
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Организационно – методические указания

	I
	Подготовительная часть 

	15 минут
	

	1
	- построение
- приветствие учеников; 
- проверка присутствующих и их готовности к уроку (самочувствие, внешний вид); 
-сообщение задач урока
	2-3 минуты
	Проверить готовность учащихся к уроку (наличие спортивной формы и обуви; выявление больных и отсутствующих).

	2
	Подсчет частоты сердечных сокращений (ЧСС)
	0,5 минуты
	Измерение ЧСС за 10 секунд в положении сидя и ее анализ

	3
	Порядковые и строевые упражнения: 
- на месте: выполнение команд «Направо!», «Налево!» и «Кругом!»
	2 минуты
	Добиваться четкого выполнения команд

	4
	Ходьба и ее разновидности:
-на носках, руки на поясе;
-на пятках, руки за голову, локти в стороны;
- с высоким подниманием бедра, руки согнуты в локтях ладонями книзу;
- в полу приседе, руки на поясе;
-в полном приседе, руки на коленях;
Бег и его разновидности:
-медленный бег;
-приставными шагами, через правый бок;
-приставными шагами, через левый бок;
-спиной вперед
- упражнение на восстановление дыхания в ходьбе: руки через стороны вверх - вдох, руки вниз - выдох
	
	Контроль за правильным положением частей тела при выполнении упражнений


	5
	Комплекс ОРУ в движении:
1. Руки к плечам. Вращение плечами
     1-4 – вперед
     5-8 – назад
2. И.п. – основная стойка, руки перед грудью согнуты в локтях.
    1-2 – рывки согнутыми руками перед грудью,
    3-4 – рывки прямыми руками в стороны,
    5-6 – разноименные рывки прямыми руками вверх-вниз,
    7-8 – разноименные рывки прямыми руками вверх-вниз со сменой   положения рук.                                                                                                              
3.  Руки в стороны, пальцы сжаты в кулак. Круговые вращения в локтевых суставах.
    1-4 – во внутрь
     5-8 – наружу
4. Руки в стороны, пальцы сжаты в кулак. Круговые вращения в лучезапястных суставах.
    1-4 – вперед
   5-8 – назад
5. Руки в стороны, пальцы сжаты в кулак. Сгибание разгибание пальцев рук.
    1-8
6. Наклон вперед на каждый шаг.
    1-8 
7.Перебрасывание мяча с одной руки в другую.
8.Подбрасывание мяча кверху и ловля.
   -правой
   -левой
   -поочередно
9. Жонглирование мяча
	
3 раза


3 раза





3 раза




3 раза




3 раза

1 раз
30 сек

30 сек
30 сек
30 сек
2 мин

30 сек

30 сек



30 сек
	Контроль за правильным положением частей тела при выполнении упражнений


	II
	Основная часть
1.  Разучить набивание мяча на месте
1.1. На месте (на ладонной, тыльной стороне ракетки)
1.2. С шагами (вперед, назад, вправо, влево)
1.3. Вокруг себя (в правую, левую сторону)
2.  Разучить набивание мяча в движении
2.1. В парах 
2.2. С конусами
2.3. На координационной дорожке.
Подачи на столе.

3. Игра "Не урони мяч"	
	25 минут













3 минуты




	Сохранять осанку.
Ноги расставлены на ширине плеч, рука с ракеткой вынесена вперед, плечи опущены, предплечье и кисть








Ученики становятся в обручи, одновременно начинают набивание мяча и стараются не уронить мяч, запрещено выходить из обруча, тот кто уронил мяч садится на скамейку и в положении сидя набивает мяч

	III
	Заключительная часть

Игра на внимание "Светофор"










Подсчет ЧСС


Разобрать ошибки, если имели место

Подведение итогов урока
	5 минут

2 минуты









0,5 минуты

2 минуты
1 минута
	

На зеленый сигнал - ходьба на месте с набиванием теннисного мяча, на желтый - набивание теннисного мяча на месте, на красный - удержание теннисного мяча на ракетке на месте

Измерение ЧСС за 10 секунд в положении сидя и ее анализ


Отметить лучших учеников



