                                          Аннотация
   На уроке решаются задачи обучения технике бега с низкого старта и метания малого мяча; закрепления навыков исполнения прыжка в длину с места и совершенствования координационных возможностей учащихся в соединении с воспитанием быстроты, ловкости, гибкости.

   В подготовительной части предлагается динамичная разминка для подготовки к работе всех групп мышц, а в упражнениях основной части используется современная методика физического воспитания на положительном эмоциональном фоне.

   В течение всего урока учебный процесс тесно переплетается с процессом воспитания морально-волевых качеств, что является основой формирования у учащихся здорового образа жизни.
                  Конспект відкритого уроку

в групі №.12, 1-го року навчання.

Спеціальність  -  «Машиніст крана металургійного виробництва».

Тема уроку:        «Легка  атлетика».
Цілі і завдання уроку:
          1. Виховання швидкості, спритності. 
2. Навчання техніці бігу з низького старту. 
3. Удосконалення в техніці стрибка у довжину з місця. 
4. Освоєння техніки метання малого м'яча. 
5. Удосконалення координаційних здібностей учнів. 
6. Виховання морально-вольових якостей і формування здорового способу життя.

Методи  навчання: інтегрований, фронтальний, потоковий, груповий,   

                                    змагальний.

 Місце проведення: спортивний зал МВМПУ.
Інвентар: малі м’ячі, секундомір, фішки, стойки, естафетні палички,      

                      футбольні м’ячі, мишоловка, циліндричні підставки.

  Розробила:   викладач фізичної культури МВМПУ  

                            вищої категорії  Бріскіна В.В.
Маріуполь, жовтень 2014р.

Конспект відкритого уроку з теми: «Легка атлетика» розробила викладач фізичної культури МВМПУ вищої категорії Бріскіна В.В. - Маріуполь, жовтень 2014р.
На уроці вирішуються завдання навчання техніці бігу з низького старту і метання малого м'яча; закріплення навичок виконання стрибка в довжину з місця та вдосконалення координаційних можливостей учнів у поєднанні з вихованням швидкості, спритності, гнучкості.

   У підготовчій частині пропонується динамічна розминка для підготовки до роботи всіх груп м'язів, а у вправах основної частини використовується сучасна методика фізичного виховання на позитивному емоційному тлі.
   Протягом усього уроку навчальний процес тісно переплітається з процесом виховання морально-вольових якостей, що є основою формування в учнів здорового способу життя.
Розраховано для викладачів фізичної культури навчальних закладів при підготовці лекцій і практичних розділів програми фізичного виховання.
Розглянуто і затверджено на засіданні методичного об'єднання фізичної культури Маріупольського регіону.
Протокол № 3 від « 6 »    11    2014р.

        Викладач-методист об’єднання 

       Маріупольського регіону, викладач 

       вищої категорії, старший викладач, 

        відмінник Освіти України                                                         В.А.Степанов

	Частини

уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні  вказівки 

	Підготовча частина

 8 хв.
	Організація учнів  до уроку:

1. Шикування, вітання, повідомлення завдань уроку, ознайомлення з правилами техніки безпеки на уроці.

2.Вимірювання ЧСБ.

3. Повороти на місці  («наліво»,  

    «направо»,  «кругом»).

4.  Ходьба із завданнями:
 – на носках ( руки  за головою);

 – на п’ятках (руки за головою);

 –  на зовнішніх зводах стопи (руки за  

    спиною);

 – на внутрішніх  зводах стопи (руки  на поясі);

 – перекатом з п’ятки на носок;

 – спортивна ходьба.

5.  Легкий біг в колоні по одному:

  по команді - біг спиною вперед, обличчям вперед, приставними кроками правим (лівим) боком.

6.  Загальнорозвиваючі вправи: 

В.п.-о.с.,  руки на поясі. Повороти голови вправо, вліво; нахили голови вперед, назад, вправо, вліво; обертання головою.

В.п.-о.с.  Різноманітні рухи рук в променезап'ясткових, ліктьових, плечових суглобах.

В.п. -  стійка ноги нарізно. Нахили тулуба вперед, назад, вліво, вправо. Кругові рухи тазом і тулубом.   
В.п. -  широка стійка. «Млин». Пружні нахили тулуба вперед, назад, до правої (лівої) ноги.

 В.п.-о.с.  Випад вправо з наступною зміною положення ніг з переходом у випад вліво. Випад правою ногою вперед з подальшим поворотом на 180 градусів і випадом лівою ногою вперед. 

В.п.-  стійка ноги нарізно. Різноманітні рухи ніг у гомілковостопних, колінних, тазостегнових суглобах.

 В.п. - о.с. Присідання.

7.  Бігові спецвправи:
  -  біг з високим підніманням стегна;  

 - біг із захльостуванням гомілки; 

  - «Ножиці»;   

- схресний крок;

   - багатоскоки.
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	При шикуванні учні розподілені на групи за станом фізичного здоров'я.

Фіксація готовності організму до уроку. Акцентувати увагу на чіткості виконання команд.

Стежити за поставою: голову та тулуб тримати прямо.  

Після бігу - ходьба з перестроюванням в колону по два з подальшим перестроюванням в дві шеренги для виконання загальнорозвиваючих вправ.
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 Рухи в шийному відділі хребта виконуються плавно.

Кругові рухи виконуються з максимальною амплітудою.
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При нахилах вперед ноги не згинати.

[image: image4.jpg]



Всі рухи вико-нуються з мак-симальною енергійністю.
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Випади в сто-рони вико-нуються пла-вними перекатами з однієї ноги на іншу. У випадах вперед перед кожним поворотом - пружні похи-тування. 

[image: image6.jpg]


Кругові рухи у тазостегновому суглобі виконуються зігнутою у коліні ногою назовні і всередину.
Вправи виконуються з максимальною частотою.
 

	Основна частина

32хв.


	 І.  Навчання техніці бігу із низько-      го старту.
За командою "На старт":
- Поставити поштовхову ногу на відстані довжини своєї стопи від стартової лінії; - Присісти і на відстані кулака поставити коліно іншої ноги навпроти середини стопи поштовхової ноги, а руки встановити впритул до лінії старту.

За командою “ Увага ”:

- Злегка розігнути ноги, подаючи тулуб вперед-вгору і піднімаючи таз дещо вище рівня плечей до положення, коли гомілки будуть паралельні;

- Концентрувати увагу на очікуваному стартовому сигналі, але при цьому надмірно не напружуватися.

За  командою “ Марш ”:

- Спрямуватися вперед, відштовхнувшись двома ногами і одночасно відриваючи руки від опори. При цьому нога, що знаходиться ззаду, лише злегка розгинається і миттєво виноситься стегном вперед, а нога, що стоїть попереду, різко випрямляється в усіх суглобах.

Стартовий розгін до п'яти метрів.

Стартовий розгін до десяти метрів.

ІІ.  Удосконалення у техніці      стрибка у довжину з місця.   
В.п.-  ноги нарізно, носки впритул до лінії відштовхування. Помах руками вгору-назад із прогином у попереку і підйомом на носки; різкий мах руками вниз-назад з одночасним опусканням на всю стопу і неглибоким згинанням ніг; енергійний винос рук вперед з одночасним гранично потужним поштовхом ніг; фаза польоту завершується приземленням на зігнуті ноги
V.  Навчання техніці метання      малого м'яча.

Імітація метання м'яча з місця:  утримуючи м'яч перед собою трохи вище голови зігнутою в лікті рукою, відвести її, випрямляючи, назад-вгору, одночасно повернути тулуб вправо і, підсівши на правій ноги, а ліву злегка зігнувши, досягти становища «натягнутого лука»; активно розігнувши праву ногу із переносом опори на ліву, імітувати фінальне зусилля - кидок.

Імітація метання м'яча із трикрокового розбігу :  досягнувши після третього бігового кроку 

положення «натягнутого лука», імітувати фінальне зусилля за зразком попередньої вправи.
Метання малого м'яча із трикрокового розбігу на дальність   з технічним копіюванням схеми рухів другої імітаційної вправи.

ІV.  Естафети із предметами.
  1. По сигналу, перший номер кожної команди стартує, тримаючи в одній руці циліндричну підставку з розташованим на ній футбольним м'ячем, а в іншій - естафетну паличку; швидко обходить стійки і, повернувшись до своєї колони, передає предмети другому номеру, який повторює дії першого. Потім стартує третій номер... і так далі. Перемагає команда, яка першою закінчила естафету.
2. По сигналу, перший номер кожної команди стартує в положенні «павучок» із затиснутим між колінами футбольним м'ячем, проходить «мишоловку», схоплюється, оббігає із м'ячем в руках стійки і, повернувшись до своєї колони, передає м'яч другому номеру, який повторює вищеописані дії... І так далі. Перемагає команда, яка першою закінчила естафету. 

3. По сигналу, перший номер кожної команди стартує з естафетною паличкою, оббігає стійки, долає перешкоду «Петля», оббігає стійки і, повернувшись до своєї колони, передає естафетну паличку другому номеру, який повторює вищеописані дії... І так далі. Перемагає команда, яка першою закінчила естафету.
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	Перестроювання в шеренгу із інтервалом 1,5 м.
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Пальці рук утворюють пружний звід між великим пальцем і іншими, зімкнутими між собою. Прямі ненапружені руки розставлені на ширину плечей.     
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При виконанні цих дій спробувати знайти найбільш зручне положення для старту.
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Виконується у шерензі усіма учнями одночасно впоперек залу. 

Виконується по п'ятірках вздовж залу.
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 У фазі підготовки до відштовхування тулуб нахиляється вперед так, щоб коліна зігнутих ніг знаходилися над носками, а плечі були дещо попереду стоп. Стрибки виконуються у шерензі усіма учнями одночасно.
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Тримати м'яч вказівним, середнім і безіменним пальцями ззаду-зверху, великим пальцем і мізинцем збоку-знизу. Тяга снаряда при кидку відбувається за рахунок вибухового руху правого плеча у поєднанні з виносом вперед ліктя і хльостоподібним рухом передпліччя і кисті.

Імітаційні вправи виконуються у шерензі усіма учнями одночасно.

Метання м'яча на дальність виконуються п'ятірками вздовж залу.
Команди шикуються на лінії старту у колони по одному.
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Якщо у ході естафети із підставки впаде м'яч або випаде естафетна паличка, учасник зобов'язаний встановити м'яч на підставку, підняти паличку і тільки тоді продовжувати рух.
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	Заключна частина

5 хв.
	1. Вправи для відновлення дихання і вправи на увагу в ходьбі та на місці. 2. Підбиття підсумків уроку і домашнє завдання. 

3. Вимірювання ЧСС. 

4. Вихід зі спортивного залу.
	3хв.

 1,5

  хв.

 15с.

 15с.


	Перестроювання в колону по одному.

Завдання додому: стрибки зі скакалкою до 2 хв.

Фіксація відновлення пульсу.
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Фотогалерея
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