Урок з фізичної культури, 7 клас

Підготував: Редчиць Д.В., учитель фізичної культури, спеціаліст І категорії

Тема. Техніка виконання опорного стрибка через козла способом «ноги              

           нарізно». Рівновага. Вправи на перекладині(хлопці).Вправи на р/в 

           брусах(дівчата).

Завдання уроку:
1. Ознайомити учнів із значенням правильного дихання.

2. Виконати на оцінку опорний стрибок через козла (прилад в ширину).

3. Закріпити підйом переворотом в упор махом однією, поштовхом другою і зіскок махом назад з поворотом.

4. Сприяти розвитку рівноваги за допомогою вправ на гімнастичній лаві та на колоді.

5.Срияти вихованню сміливості, наполегливості та взаємодопомоги у процесі виконання вправ на перекладині, у рівновазі та опорних стрибках.

Дата та час проведення: _________________

Місце проведення: _________________

Кількість учнів: …., з них …хлопців і … дівчат.

Обладнання та інвентар: гімнастична стінка, гімнастична лава, гімнастична колода, гімнастичний козел, гімнастичні мати, набивні м’ячі, гімнастичний обруч із стійками для фіксації.
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	1. Організація учнів.

Шикування. Складання рапорту черговим.

Повідомлення завдань уроку.Вимірювання ЧСС на початку уроку.

2. Теоритичне повідомлення: ”Значення правильного дихання для організму”.Велике значення для росту і розвитку організму дитини, для її здоров'я і працездатності  має правильне дихання.Процеси вдихання  і видихання повітря відбуваються за допомогою дихальних м’язів (м'язів діафрагми черевного пресу, міжреберних м’язів). Розвиток цих м’язів -необхідна умова правильного дихання. Існує кілька типів дихання: грудний-властивий, переважно для дівчаток, черевний-властивий, переважно, для хлопчиків і змішаний-він вважається найраціональнішим. Навчитись змішаному типу дихання можна за допомогою такої вправи: з в.п-ноги нарізно зробити напіввдих грудьми і відразу після цього -завершити вдих випинаючи живіт уперед (опускаючи діафрагму). Видих виконують у такій послідовності: спочатку втягуючи живіт, а потім опускають груди до повного видиху.

Дихати треба вільно та ритмічно. Під час повільних рухів-нечасто і через ніс. Наприклад, під час бігу низькому темпі роблять на чотири кроки вдих, і на чотири кроки-видих, під час швидких рухів дихають частіше –через ніс і через рот. Під час виконання загальнорозвиваючих вправ вдих потрібно робити  в момент розслаблення м’язів і розширення грудної клітки. Видих має збігатися з моментом найбільшого напруження м’язів, особливо м’язів черевного пресу, під час нахилу, присіду, опусканні або зведенні рук тощо. Корисно включати дихальні вправи у комплекси фізкультхвилин під час уроків у класі і під час виконання домашнього завдання.

       Стройові вправи на місці: повороти: праворуч, ліворуч, кругом. 

       4.ходьба.

       5.Різновиди ходьби:

              -на носках, руки догори;

              -на п’ятах руки на пояс;

              -4 кроки на носках, руки догори; 4 кроки на п’ятах, руки на пояс.

6.Загальнорозвиваючі вправи у русі:

1) Вихідне положення (В.п.) - руки перед грудьми в замок.

       1-крок лівою, руки вперед, долоні назовні;

       2-крок правою, руки у в.п.;

       3-крок лівою, руки догори, дивитись догори;

       4-крок правою, руки у в.п.

2) В.п. – руки в сторони.

      1-кроком лівою випад з поворотом вліво, руки вліво-назад;

      2-те ж саме з правої;

      3-4-те ж саме.

3) В.п. руки на пояс.

       1-випад лівою, руки на коліно;

       2-приставляючи ліву, присід, руки на коліна;

       3-4 – те ж саме з правої. 

4) В.п. – руки на пояс.

       1-4 – на кожний рахунок стрибки у напівприсиді.

        7.Ходьба.

        8.Біг.

9. Різновиди бігу:

 -з поворотами кругом;
    -спиною вперед;

    -галоп, руки на пояс, 4 кроки – ліве плече вперед, 4 кроки – праве;

    -галоп, руки на пояс, 2 кроки – ліве плече вперед, 2 кроки – праве;

    -прямо.

10. Ходьба.

11. Дихальні вправи у русі: 

  1-крок лівою, руки назад, вдих;

  2-4 -3 кроки через сторони догори, вдих;

5-8- 4 кроки, руки через сторони вниз, нахил, видих.

12.Пперешикування до гімнастичної стінки.

13. ЗРВ біля гімнастичної стінки:

    1) В.п. – стійка правим боком впритул до стінки хват правою рукою на рівні поясу, лівою- над головою.

     1-3- три пружних нахили вправо;

     4-в.п.

2) Те ж саме, лівим боком до стінки

.

3) В.п. – стійка ноги нарізно обличчям до стінки на відстані кроку, хват на рівні грудей.

  1-3 – три пружні нахили;

  4-в.п.

4) В.п. - стійка ноги нарізно обличчям до стінки на відстані кроку, хват на рівні поясу.

   1-2 – два пружних згинання стоп;

   3- присід; 

   4-в.п.

5) В.п. – стійка на лівій обличчям до стінки, права на рейці на рівні поясу, руки до плечей.

1-3 –три пружні нахили, руки догори

   4-в.п.

6) Те ж саме до лівої.

7) В.п. вузька стійка на п’ятій рейці, хват на рівні поясу.

   1-присід на правій, ліву назад, стопою торкнутись підлоги;

   2- в.п.;

  3-4 – те ж саме з правої.

Розподіл на два відділення для 
виконання на оцінку опорного стрибка через козла.

Перехід до місця занять.

    1. Опорний стрибок

    1) Стрибок ноги нарізно;

    2) Стрибок ноги нарізно на оцінку.

  Розподіл на відділеннях  для виконання гімнастичних вправ. Перехід до місць занять.

 2. Вправи на перекладині (хлопці):

з вису стоячи махом однієї  і поштовхом іншої підйом переворотом в упор – махом назад зіскок з поворотом ліворуч (праворуч).

 2. Вправи на р/в брусах (дівчатка):

з вису стоячи ззовні обличчям до в/ж махом однієї поштовхом іншої підйом переворотом

в упор на нижню жердину з проміжною опорою на в/ж  - махом назад зіскок прогнувшись з поворотом ліворуч (праворуч).

 3. Вправи в рівновазі (хлопчики і дівчатка):

 3.1. Ходьба на гімнастичній лаві.

Ходьба з подоланням перешкод, зіскок прогнувшись, руки в сторони.

 3.2. Ходьба на гімнастичній колоді.

 Ходьба на носках з подоланням перешкод – махом правої поворот ліворуч на 90 ̊ у стійку ноги нарізно, руки в сторони –приставний крок праворуч –упор присівши –зіскок пригнувшись.

Прибирання місць занять.

Вправи на увагу в русі: Виміряти ЧСС і зробити певні висновки про частоту пульсу,
гра “Заборонений рух”.

Підведення підсумків уроку.

Повідомлення домашнього завдання:

   -вправи в рівновазі з подоланням перешкод на у мовній лінії;

    -стрибки на скакалці, обертаючи її вперед і  назад.

   Додаткові завдання для учнів, які хочуть підготуватись до перездачі опорного стрибка:

      -з короткого розбігу стрибок вперед-дороги, ноги нарізно поштовхом двох;

    -стрибки в глибину – з вистрибуванням в перед-дороги, ноги нарізно;

   -вправи для розвитку гнучкості у кульшових суглобах.

   Організований вихід із залу.
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	Звернути увагу на наявність в учнів спортивної форми.

“Клас!  Право-руч!”, “Ліво-руч!”,

“Кру-гом!” Чіткість повороту на п’ятці і носку.

Ноги у колінах не згинати, потягнутись догори.

Протягнутись, подивитись прямо.

Спину округлити.

Прогнутись.

“Ширший випад, більший поворот, спину тримати прямо!”

“Ширший випад, спину випрямити, дивитись прямо!”

“Не згинатись, дивитись прямо!”

Поступово збільшувати темп підрахунку.

Темп середній.
За одним сигналом свистка -  через ліве плече, за двома – через праве.

“Коротше крок!. Дивитись через праве плече!”

“Ширше крок!”

Чітка зміна плеча: “Ліве вперед, праве – чотири!”

“Ліве  - два. праве – чотири!”

Поступово зменшувати швидкість.

На відстані кроку від стінки.

Темп середній.

“Вперед не нахилятись! Не прогинатись!”

“Прогнувшись!” “Дивитись догори!” “Коліна не згинати!”

“Повільно!” “Не згинатись!”

“Дивитись догори!”

“Швидко!”

“Ноги на колінах не згигати!”

На рахунок “три” фіксація положення.

Темп середній.

“Прогнутись!”, “Дивитись прямо-догори!”, “Ліву в коліні не згинати!”

Метод організації учнів груповий.

Формується одне відділення хлопчиків і в одне –дівчаток. Перше відділення  виконує основну вправу, друге - вправи на гнучкість біля гімнастичної стінки. Зміна приладів після закінчення виконання основної вправи.

Підібрати оптимальну довжину розбігу.

Оцінюється краща спроба.

Критерії зниження оцінки:             -пізній поштовх руками;                  -у польоті зігнути руки;                     -відсутність чіткості приземлення.

Метод організації учні груповий.

Формується 4 відділення: два-хлопчиків і два- дівчаток за рівнем підготовленості.

Спосіб виконання вправи почерговий.

Спосіб виконання вправи потоковий.

На лаві три перешкоди: 1) переступити через набивний м’яч (2 кг); 2) пролізти у вертикально закріплений обруч. 3) переступити через набивний м’яч (3 кг).

Перше проходження – руки довільно, друге - руки на пояс, третє - руки за голову.

Спосіб виконання вправи –почерговий. Страхують двоє призначених з відділення.

Висота колоди 105 см.

На колоді три перешкоди: набивні м’ячі (2 кг). Між перешкодами виконують по 4 кроки: перед першою з положення руки на пояс, перед другою-руки в сторони перед третьою- руки за голову.


