План-конспект 

уроку фізичної культури з елементами дзюдо
Дата проведення: _14.10.2013_ р.                          3 – клас
Тема уроку: «Дзюдо – як засіб фізичного виховання молодших школярів». 

Тип уроку: оздоровчо-виховний
Мета: Покращити фізичний розвиток і стан здоров’я дітей, підвищити фізичну підготовленість молодших школярів, а також сприяти навчанню елементів дзюдо для подальшого удосконалення навичок спортивної боротьби.

Завдання:   

1. Ознайомити з способами самострахування;

2.  Ознайомити з технікою виконання початкових технічних дій в дзюдо: стійки (їх види), захоплення, задня підніжка;

3. Розучити рухливу гру з елементами одноборств (ігри в тиснення); 
4. Сприяти розвитку спеціальних фізичних якостей характерних для виду спорту.

Інвентар: свисток, секундомір, гімнастичні мати.
Технічні засоби навчання: мультимедійна система

Місце проведення: спортивний зал (зала єдиноборств).

Тривалість уроку: 40 хвилин

Вчитель: 
Коваленко Ірина Миколаївна 

	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозу-

вання
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча частина (10-15 хв)
	Шикування, привітання, повідомлення завдань уроку. Інструктаж із техніки безпеки

	1–2 хв.
	Фронтальний метод.

Шикування виконується по

команді чергового. Відсутніх відмітити. Пояснити завдання уроку, підкреслити прикладне значення вправ. Звернути увагу на зовнішній вигляд учнів. Визначити частоту серцевих скорочень ЧСС не > 90.

	
	Стройові вправи (стройові прийоми та команди):

      а) ставай

      б) струнко

      в) рівняйсь

      г) повороти ліворуч;
      д) повороти праворуч;

      ж) повороти кругом.


	2-3пов.

2-3пов.

2-3пов.


	Добиватись від учнів чіткого і правильного виконання, звернути увагу на положення голови, рук, ніг.

	
	Біг та його різновиди: звичайний, приставними кроками, з високим підніманням стегна, з закиданням гомілок, правим-лівим боком схресним

Біг із вихідних положень:

• сидячи обличчям до лінії;

• сидячи спиною до лінії;

• лежачи на животі.
Стрибки: на правій-лівій, на двох, спиною вперед.
	5 хв.
	Дистанція – 2-3 кроки, виконання вправ за командою. 

Стежити за чіткістю виконання. Фронтальна стійка.

	
	Різновиди ходьби (звичайним кроком, малим кроком, широким кроком, на носках, на п’ятках,)
	2 хв.
	Виконання вправ для розвитку гнучкості.

	
	Спеціальні акробатичні вправи: стійка на лопатках, перекиди вперед-назад, довгий перекид вперед, зі стійки, через стійку, праве-ліве плече, міст із положення лежачи на спині (з допомогою). 
	5 хв
	В колону по 4. Стежити за групуванням і чіткістю виконання. 

	
	Вимірювання ЧСС
	30 сек
	Задати режим роботи 130–150 уд/хв

	Основна частина ( 20-25 хв)
	1. Розучити підвідні вправи страховки та самостраховки при падінні: 
· Назад (на спину);

	5 хв
	Фронтальний метод. Звернути увагу на чіткість і точність виконання. Демонстрація.

Вправи для вивчення навичок падіння на спину:

1. Вивчення положення рук при падінні на спину. Лягти на спину, підборіддя притиснути до грудей, зігнути ноги в колінах, руки витягнути уздовж тулуба долонями вниз. Підняти руки і зробити ними удар по килиму.

2. Падіння на спину з положення сидячи. Сідаючи на килим, піджати ноги, притиснути підборіддя до грудей і витягнути руки вперед. Зробити перекат назад в угрупуванні. У момент торкання килима лопатками вдарити по ньому руками. 

3. Падіння на спину з положення присідання. Прийняти положення присідання, притиснути підборіддя до грудей, руки витягнути вперед. Сісти на килим ближче до п’ят і, не припиняючи руху, зробити перекат на спину, закінчивши його ударом руками про килиму.

4. Падіння на спину з положення о. с. Стати в о. с, підборіддя притиснути до грудей, руки витягнути вперед. Плавно перейти до положення присідання і виконати перекат з ударом руками про килиму.



	
	2. Ознайомити з технікою виконання початкових технічних дій в дзюдо: 
· стійки (пряма, лівостороння, правостороння);

· захоплення: односторонні (за одну сторону тіла).
· задня підніжка.
3. Розучування рухливої гри з елементами одноборств (ігри в тиснення).
4. Сприяти розвитку спеціальних фізичних якостей характерних для виду спорту:

· В.п. ноги нарізно. Виконати 5 колових обертів тулубом – 5 глибоких присідань з вистрибуванням вверх;
· «МЕТЕЛИК» сісти на підлогу з витягнутими вперед і розведеними в сторони ногами,  поволі підтягнути з'єднані стопи  ближче до тіла за допомогою рук; руками надавити на коліна, намагаючись притиснути їх до підлоги.
· вправи зі скакалкою (стрибки на одній, двох ногах з подвійним обертанням скакалки при одному стрибку, зі схрещенням рук тощо) та з набивними м'ячами (передача м'яча в парах і трійках, двома та однією рукою; ловіння м'яча, що летить у різних напрямках, передавати та ловити м'яч можна стоячи, сидячи або лежачи на спині, на животі).
	12-15 хв.


	Фронтальний метод. Звернути увагу на чіткість і точність виконання. Демонстрація навчального відео. 

Стійки: пряма стійка – ноги на ширині плечей, вага тіла знаходиться на передніх частинах стоп, коліна і плечі розслаблені. Лівостороння - ліва нога приблизно на 60 см попереду правою. Відстань між ногами близько 75 см; Правостороння - права нога попереду. Відстань між ногами близько 75 см, треба зігнути коліна, трохи опустивши таз вниз.

Захоплення – односторонні (за одну сторону): прямі, коли при власній правій стійці атакуючий захоплює правий бік суперника. Зворотні - правою рукою захоплюють лівий комір куртки партнера приблизно на висоті грудей. Великий палець знаходиться зсередини, решта - поверх куртки. 

Техніка навчання задньої підніжки: обидва учня знаходяться в правій стійці у правосторонньому захопленні. Лівою ногою, розгорнувши носок назовні, зробіть крок вперед і вліво. Потім занесіть злегка зігнуту праву ногу вліво вперед і поставте її ззаду правої ноги супротивника, так щоб вона була пряма, стояла на повній ступні і її підколінний згин був щільно притиснутий до підколінного згину правої ноги супротивника. У момент постановки підніжки вага тіла повинна бути на зігнутій у коліні лівій нозі. Кидок виконується без падіння - учікомі, але все одно страхувати партнера потрібно лівою рукою за правий рукав. [image: image1.jpg]



Ігрове завдання: витіснити супротивника за межі умовного квадрата або круга. Хід гри: гравці стоять в квадраті або крузі. За командою вчителя вони починають виштовхувати один одного за межу. Виштовхувати можна різними способами: спиною або обличчям один до одного, без допомоги і за допомогою рук. При зштовхуванні без допомоги рук гравці знаходяться весь час в контакті. Оцінка. Перемагає той, хто: витіснить суперника за межу.

Фронтальний метод організації діяльності, звернути увагу на чіткість виконання.

Фронтальний метод організації діяльності.

Після закінчення кожної вправи положення для тренування дихальної системи.

	Заключна частина    (5 хв)
	Шикування в одну шеренгу 
	30 сек
	Фронтальний метод.

	
	Дихальні вправи та вправи на відновлення організму. (Рухлива гра «Горіщки»).
	3  хв
	по команді «День» виконують різні вправи баскетболістів. «Ніч» – всі замирають. Хто поворухнувся вибуває з гри.

	
	Вимірювання ЧСС
	30 сек.
	Визначити ступінь відновлення

	
	Прощання і організований вихід із залу
	
	В колону по одному




Вчитель 







І. М. Коваленко
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