                                            Мастер – класс 
Учитель физической культуры: Сычев А.Д.

         В ходе работы возникла проблема по обеспечению соответствия теоретической и практической подготовленности каждого школьника и его умения реализовать полученные знания в практической деятельности.
Возникла необходимость разнообразить уроки, использовать нестандартные формы занятий и  нетрадиционные методы.  
Представление системы учебных занятий.

В основной  части урока, решаю учебные задачи, связанные с воспитанием морально – волевых качеств личности, укреплением здоровья, развитием двигательных (физических) качеств.
      С целью усиления положительных мотиваций к занятиям, применяю работу по карточкам-заданиям. При этом обучающиеся самостоятельно выбирают упражнения (предложенные учителем), которые им хотелось бы выполнить. Это формирует навыки самоконтроля. Работая в школе с детьми разных возрастных групп, пришел к выводу, что очень эффективный способ на уроке – это круговая тренировка. Простота движений позволяет  повторять упражнения многократно, а сами движения подбирают  по специальной схеме так, чтобы обеспечить последовательное воздействия на основные мышечные группы и дать достаточную  нагрузку на все внутренние органы.   
Проведение имитационной игры: 
           Предлагаю составить и провести комплекс заданий в работе по карточкам по определению  уровня физического развития.              
   Подберем упражнения:
а) для силы рук – сгибание и разгибание рук,  подтягивание;
б) для силы ног – прыжки в длину с места, приседание на одной ноге;

в) для прыгучести – прыжки со скакалкой; 

г) для мышц живота – поднимание туловища.
 Карточка №1

	Задание
	                 Прыжки в       длину    с      места

	
	          Юноши
	                Девушки

	Результат
	          200 см
	              180 см

	Усложненный результат
	          230 см
	              195см

	Облегченный результат
	          180см
	               150см


Карточка№2                                                                                  

	
	Прыжки со скакалкой

	Задание
	          Юноши
	                Девушки

	Результат
	50 прыжков за 30 сек.
	70 прыжков за 30 сек.

	Усложненный результат
	70 прыжков за 30 сек.
	80 прыжков за 30 сек.

	Облегченный результат
	60 прыжков без учета времени
	100 прыжков без учета времени


Карточка№3
	Задание
	       Подтягивание


	Подтягивание в висе лежа



	
	          Юноши
	                Девушки

	Результат
	       12 раз
	              15 раз

	Усложненный результат
	       8 раз 
	              25 раз

	Облегченный результат
	 20 раз висе лежа
	              10 раз

	 Карточка№4

	Задание
	                        Поднимание туловища

	
	          Юноши
	                Девушки

	Результат
	25 раз, лежа на полу, ноги захват за перекладину, руки за головой
	20 раз, лежа на полу, ноги захват за перекладину, руки за головой

	Усложненный результат
	25 раз, лежа на полу, без помощи, руки за головой
	20 раз, лежа на полу,  без помощи, руки за головой

	Облегченный результат
	25 раз, лежа на полу, ноги захват за перекладину, руки вперд
	20 раз, лежа на полу, ноги захват за перекладину, руки вперед


Карточка№5

	Задание


	Сгибание и разгибание рук

	
	          Юноши
	                Девушки

	Результат
	25 раз, от пола
	20 раз, от пола

	Усложненный результат
	30раз, ноги подняты на опору
	20раз, ноги на скамейке

	Облегченный результат
	20 раз от скамейке
	15раз от скамейке


Карточка№6 
	Задание
	            Приседание на одной  ноге



	
	          Юноши
	                Девушки

	Результат
	14 раз  с опорой одной 

	     10 раз с опорой 

	Усложненный результат
	8 раз без опоры
	       6 раз без опоры 

	Облегченный результат
	30 раз, приседание на двух ногах руки за голову
	25 раз, приседание на двух ногах руки за голову


Учащиеся  за определенное время  самостоятельно выполняют задание. Предлагаю  обучающимся выполнить и самостоятельно оценить свои физические данные. Обучающиеся при выполнение упражнения выбирают категорию сложности.
Зеленый жетон предлагает задание средней тяжести, стоимостью - 4 балла.

Красный – задание в усложненной форме,  стоимостью - 5 балла.
Желтый – облегченной формы,  стоимостью - 3 балла..
 При подведение итогов работы по карточкам, можно примерно определить уровень физической подготовки.
Высокий уровень   27 балов и выше
Средний уровень   21 – 26 балов средний

Низкий уровень     20 балов и ниже
Моделирование

Практически карточки можно использовать в различных разделах программы: «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Спортивные игры».

Для составления карточек нужно применять следующие параметры:

а) изменения количества различных упражнений и игр на уроках (больше или меньше);

б) применение различного количества повторений упражнений;

в) увеличение или уменьшение времени, отводимого на выполнение упражнений;

г)  различный темп исполнения упражнения;

д) увеличение или уменьшение амплитуду движений;

е) усложнение или упрощение исполнения упражнений;

ж) применение в упражнениях различных предметов и оборудования.

Рефлексия
 1.Выскажите свое отношение к тому, что состоялось на мастер-классе.

2. Насколько можно применить данный прием в преподавании Вашего предмета?

Большое спасибо всем за активную работу и внимание.
