Блок- конспект уроків № 1-14,80-92  для 5 класу

Розділ:Легка атлетика. 

Завдання: - досягти засвоєння теоретичних знань з тем: Гігієна спортивного одягу і взуття. Користь занять легкою атлетикою на свіжому повітрі. Техніка безпеки під час занять легкою атлетикою
- сформувати в учнів уміння виконувати різновиди ходьби та бігу; стрибати у довжину з розбігу; метати малий м’яч з розбігу на дальність

- виховувати бажання займатися спортом 

	№
	Хід уроку
	Дозу-

вання
	Організаційно -

методичні

вказівки
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	
	
	
	
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91

	
	
	Осн.гр. 


	Підг.гр.


	Спец.гр. 


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	І
	Підготовча частина
	15 хв.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Організований перехід до місць занять
	[image: image5.jpg]




	45 с
	45 с

145 с
	45 с

1


	Перехід до місця занять у колоні по одному. Призначити направля-ючого та замикаючого. Дистанція — до 0,5 м
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	2. Шикування.      Привітання.

Рапорт. 
	
	45 с
	45 с
	45 с
	Шикування біля лінії. Рапорт за встановле-ною формою
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	3. Повідомлення завдань уроку. Перевірка ЧСС за 15 с.

Теоретичні відомості.

Техніка безпеки під час занять легкою атлетикою.(Додаток 2)
	[image: image6.jpg]




	1 хв.
	1 хв.
	1 хв.
	Повідомити та пояснити завдання на урок, переконатися, що учні все зрозуміли.  Звернути увагу на учнів із підвищеним пульсом. Перевірити стан спортивного одягу та взуття.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	4. Стройові вправи: повороти на місці, перешикування з 1шеренги в 3. 
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	1 хв.
	1 хв.
	1 хв.
	Звернути увагу на чітке виконання стройових вправ.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	
	5. Різновиди ходьби: 

•
на носках, руки на
поясі;
•
на п'ятках, руки за
головою;
•
у напівприсіді;
•  у присіді.
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	1 хв.
	1 хв.
	1 хв.
	Учні рухаються у заданому напряму, виконуючи вправи: руки за головою, на поясі, витягнуті вперед. Темп повільний; спина пряма. Дистанція — 1 м. Стежити за поставою


	+

	+

	+

	+

	+

	+

	+

	+

	+

	+

	+

	+


	
	6. Різновиди бігу:

•
звичайний;
• біг з високим підняттям стегна;

• біг з закиданням гомілки назад;
•
стрибки правим (лівим)
боком;
•
біг «спиною» вперед;
•
із прискоренням;
• повільний біг із
переходом на ходьбу
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	2 хв.
 Хв..
	Біг в чередуанні з ходьбою
	Біг в чередуанні з ходьбою
	Відстань — 20—ЗО м, темп середній, дистанція — 2 кроки. Дихання під час бігу ритмічне. Учні, які належать до підготовчої та спеціальної груп виконують вправи повільно.

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	7.  Ходьба з вправами на відновлення дихання та перешикування в колону по четверо.
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	45 с


	45 с
	45 с
	Дистанція — на дов-жину витягнутих рук.


	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	8. Загальнорозвиваючі вправи на місці.
(Додаток 3)


	[image: image14.jpg]&
AE





	7 хв.

	7 хв.
	7  хв.
	Груповий метод. Комплекс вправ для різних груп м'язів.

Темп повільний. Учні СМГ виконують за програмою для СМГ
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	9.Перешикування з колони по четверо в одну колону.
Вимірювання ЧСС за 10 с
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	45 с
	45 с
	45 с


	Виконувати за командою. Звернути увагу на учнів із підвищеним пульсом.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	ІІ
	Основна частина
	27 хв.
	Організаційно -

методичні

вказівки
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	
	
	
	
	
	
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91

	
	1.Біг з  положення  низького старту:

• н/старт;

• стартове прискорення;

• біг по дистанції;

• фінішування.
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	3 -5 р.

	2- 4 р.
	2- 4 р.
	Ознайомити із особли-востями техніки бігу з н/старту та  виправляти помилки повторним виконанням вправи. Учні СМГ виконують вправу на техніку виконання.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2.Біг 30, 60 м з високого старту.

• біг зі старту, зберігаючи нахил тулуба вперед;

• біг із переходом на біг за інерцією;

• вправи на відновлення дихання(після кожного пробігу)

	


	2-3 р.

	1-2 р.
	
	Звернути увагу на техніку бігу по дистан-ції та фінішування.

Виправляти помилки повторним поясненням та виконанням. Учні СМГ допомагають вчителю.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3.Човниковий біг 4х9 м


	




	3- 4 р.
3
	2- 3 р.
	              2- 3 р.
	Звернути увагу на техніку бігу. Виправ-

ляти помилки повтор-ним поясненням та виконанням. Учні СМГ виконують на техніку виконання у прискореній ходьбі.


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4. Стрибки:
• у довжину з місця
	

	6-8 р.

	5-7 р.
	3-5 р.
3-5
	Виправляти помилки повторним поясненням та виконанням. Учні СМГ виконують на техніку виконання.


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	•  Стрибки у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»:

- навчити правильному переходу від розбігу до відштовхування.


	

	5-7 р.
	3-5 р.
	
	Потоковий метод організації діяльності учнів.  Учні СМГ допомагають вчителю.


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	- стрибки у довжину з короткого та середнього розбігу з прискореним  ритмом останніх кроків.
	

	5-7 р.
	3-5 р.
	
	Потоковий метод організації діяльності учнів. Приземлення на махову ногу. Відштов-хуватись без особливої підготовки.  Учні СМГ допомагають вчителю.


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	- злитне виконання  розбігу, відштовхування, фази "польоту" та приземлення.
	

	5-7 р.
	3-5 р.
	
	Махові рухи мають бути активними, розташуван-ня колін при групуванні високе.  Виправляти помилки повторним поясненням та вико-нанням.  Учні СМГ допомагають вчителю.


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	• Стрибки у висоту способом «переступання»:

- вправи для оволодіння техніки відштовхування
	
	5-7 р.
5-7 р.
	3-5 р.
3-5 р.
	
	При виконанні вправ у момент відштовхування прагнути до широкої амплітуди махових рухів, повного випрям-лення поштовхової ноги і тулуба.  Учні СМГ допомагають вчителю.


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	- вправи на оволодіння розбігу з відштовхуванням
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	5-7 р.
	3-5 р.
	
	Прагнути поступового зростання довжини й частоти кроків.

Поступово збільшувати кількість бігових кроків.

Виправляти помилки повторним поясненням та виконанням. Учні СМГ допомагають вчителю


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	- злитне виконання  розбігу, відштовхування, фази "польоту" та приземлення.
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	5-7 р.
	3-5 р.
	
	Звернути вагу на техніку виконання стрибків. Виправляти помилки повторним поясненням та вико-нанням. Учні СМГ допомагають вчителю

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	5. Метання:

• малого м’яча  у  горизон-тальну ціль з місця
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	5-7 р.
5-7
	5-7 р.
5-7
	5-7 р.
5-7
	Груповий метод органі-зації учнів. Відстань до цілі 8- 10 м.  Виправляти помилки повторним поясненням та виконанням. Звернути увагу на вихідне положення та амплітуду рухів.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	•  малого м’яча на дальність способом «із-за спини через плече»:

- вправи на оволодіння техніки відведення м’яча 
	

	6-8 р.
	6-8 р.
	6-8 р.
	Звернути увагу на вільний замах з поворотом плечового поясу та амплітуду рухів, положення руки з м’ячем 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	- вправи на оволодіння техніки кидка
	

	5-7 р.

	5-7 р.

	5-7 р.

	Звернути увагу на прискорення в кидкових рухах та поворот тулуба в бік перед фінальним зусиллям.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	- виконання метання на дальність способом «із-за спини через плече» з 3-5 кроків розбігу
	

	6-8 р.

	6-8 р.
	5-7 р.
	Звернути увагу на узгодження кроків із замахом та порушення послідовності основних рухів.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	ІІІ

	Заключна частина
	
	3 хв.
	ОМВ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Шикування

	
	30 с
	30 с
	30 с
	Вказати місце шикування 


	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Ходьба, вправи на 
розслаблення

	

	30 с
	30 с
	30 с
	Темп повільний, нагадати про техніку дихання  - глибокий вдих, повільний видих

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Підсумок проведеного уроку

	
	30 с
	30 с
	30 с
	Акцентувати увагу на основних  моментах  уроку

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Завдання на наступний урок 

	
	30 с
	30 с
	30 с
	Розповісти


	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Завдання додому:  
• комплекс ранкової гімнастики №1(Додаток 4)

• комплекс ранкової гімнастики №2(Додаток 5)
•Комплекс корегуючи вправ при скаліозі(Додаток 6)

	
	30 с


	30 с
	30 с
	Пояснити


	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Організований перехід до класу

	
	30 с
	30 с
	30 с
	Перехід у колоні по одному. Дистанція 0,5 м
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Вчителі фізичної культури НВК 10 м. Бердичева:
Бондарчук П.І.,Ярош Н.В.

