                                        Конспект уроку 

         з фізичної культури з нестандартними  вправами на координацію 

                                    рухів для учнів 8-го класу

Тема уроку: Легка атлетика.
Тип уроку: Навчально-оздоровчий.
Мета: Сприяти вихованню в учнів потребу у систематичних заняттях фізичною культурою і спортом та розвивати фізичні, морально-вольові якості.
Завдання:

1. Вивчити комплекс загальнорозвиваючих вправ зі скакалкою.

2. Повторити техніку метання малого м’яча.
3. Продовжувати вдосконалення техніки передачі естафетної палочки.
4. Сприяти розвитку швидкості, координації та точності рухів учнів.
5. За допомогоюрухливої гри виховувати у учнів почуття взаємовиручки, взаємодопомоги, любові до спорту та занять фізичними вправами.
Інвентар: 4 естафетні палочки, гімнастичні скакалки, тенісні м’ячі, волейбольний м’яч, фішки.
Місце проведення: стадіон «Шахтар» 

Дата проведення: 15.10.2014р
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	Шикування, рапорт, перекличка.

Привітання, повідомлення завдань уроку.

БЖ.

Перевірка домашнього завдання.

Вчитель:

· Чому легку атлетику називають королевою спорту?

· Які види включає в себе легка атлетика?

· Назвіть відомих українських легкоатлетів.

Вимірювання ЧСС

Організаційні вправи: повороти праворуч, ліворуч, кругом тощо.

Вправи для формування правильної постави та профілактики плоскостопості.

Ходьба: 

· звичайна;

· на носках;

· на п’ятках;

· на зовнішній стороні ступні;

· на внутрішній стороні ступні;

     - в полуприсіді;

     - в присіді.

Біг та його різновиди:

· звичайний;

· приставними кроками лівим та правим боком;

· схресним кроком лівим та правим боком;

 -  з високим підніманням стегна;  

      - на прямих ногах з просуванням вперед;

      - біг з прискоренням  

Ходьба з вправами на відновлення дихання.

Перешикування із колони по 1 в колону по 4.

Комплекс загальнорозвиваючих вправ зі скакалками  (7-8хв)

  І. В.п. - стійка, скалка внизу, складена вчетверо (натягнути); 1- скакалка вперед; 2- скалка вгору, піднятись на носки; 3-скакалка вперед; 4-в.п.

  ІІ. В. п. – стійка ноги нарізно, скакалка за головою; 1-поворот тулуба ліворуч; 2-в.п.; 3-поворот тулуба праворуч; 4-в.п.

  ІІІ. В.п. – стійка таж сама, скакалка снизу спереді; 1-нахил тулуба ліворуч, ліву в сторону на носок, скакалку вгору; 2-в.п.; 3-теж саме праворуч.

  ІV. В.п. – стійка таж сама, скакалка заді внизу; 1,2,3-пружинні нахили тулуба вперед; 4-в.п.

  V. В.п. – стійка, скакалка внизу спереді; 1-присід, скакалку вперед; 2-в.п.; 3-праву ногу вперед зігнути, скакалка вгору; 4-в.п.; 5-присід, скакалку вперед; 6-в.п.; 7-ліву ногу вперед зігнути, скакалку вгору; 

8-в.п.

  VІ. В.п. – широка стійка, скакалка вдвоє внизу; 1-поворот тулуба ліворуі, наклон до лівої ноги; 

2-в.п.; 3-поворот тулуба праворуч, наклон до правої ноги; 4-в.п.

   VІІ. В.п. – стійка таж сама; 1-мах правою ногою до лівої руки; 2.в.п.; 3-мах лівою ногою до правою руки; 4-в.п.

  VІІІ. В.п. – стійка, скакалка внизу; 1-стрибком, ноги нарізно, скакалка вгору; 2-в.п.; 3.4-теж саме.

Основна частина – 25 хв

Нестандартні вправи на координацію рухів ( 6хв).

  І. В.п. – ноги нарізно, руки схресно держати носки; 1,2, 3, 4-крокувати вперед; 5,6,7,8-крокувати назад.

  ІІ. В.п.- ноги схресно, руками держати носки; 1,2,3,4-крокувати вперед; 5,6,7,8-крокувати назад.

  ІІІ. В.п. – руки в сторони, ноги схресно; 1,2-сісти; 3,4-встати

  ІV. В.п. – в двійках, сід, ноги зігнуті в колінах схресно, руки на плечах партнера; 1,2-встати; 3,4-сісти

  V. В.п. – в четвірках, теж саме; 1,2-встати; 3,4-сісти.

  VІ. В.п. – в четвірках,в колону, присід, держати за гомілку спереді присівшого; 1,2.3.4-крокувати вперед; 5,6,7,8-крокувати назад.

  VІІ. В.п. – упор лежачи; 1-переворот праворуч;  2-переворот праворуч;  3-переворот ліворуч; 4-переворот ліворуч.

  VІІІ. В.п. – в парах, один стоїть і держе руку в сторону, другий з упору лежачи на спині по черзі доторкається носком ноги до руки партнера.

  ІХ. В.п. – в парах, один приймає упор лежачи, другий держе за ноги, перший повинен описати руками коло кругом другого 

  Х. В.п. – упор лежачи; 1- руки схресно; 2-в.п; 3-руки схресно; 

4-в.п.

 Техніка виконання передачі естафетної палочки:

- на місці в четвірках;

- на етапах до 50м.

 Техніка виконання метання малого м’яча:
· з місця;

· з 5 кроків;

· з розбігу 7м.

 Рухлива гра «Мисливці та качки» (5хв). 

Клас ділиться  на дві команди, команда «мисливців» та команда «качок». По черзі за 2хв міняючись ролями вибивають одні одних. Перемагає та команда, яка за 2 хв виб’є більшу кількість качок.

Заключна частина – 5хв.

 Шикування

Вправа з рівноваги. 

Зробивши стрибок вперед – поштовхом двох ніг, приземлення на  одну ногу,- заплющити очі, порахувати до 5, утримуючи рівновагу.

Вправа на увагу.

Вимірювання ЧСС.

Підведення підсумків уроку.

Домашнє завдання.

Організаційний вихід із стадіону
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	Розташування в колоні за рівнем фізичної підготовки та медичної групи.

У шеренгу.

Звернути увагу учнів на правила безпеки під час уроку 

Опитування учнів.

Відмічати вірні відповіді у визначений вчителем спосіб.

Замір ЧСС через кожні 15 хвилин.

Звернути уваги на учнів з підвищеною ЧСС.

Звільнений учень веде графік пульсометрії.

Звернути увагу на чітке виконання організаційних вправ.

В обхід по колу, темп середній

Руки в сторону

Руки за голову

Руки на поясі

Руки на коліна

 Дистанція 2-3 кроки

Диференціація навантаження

за рівнем фізпідготовки та медичної групи 

Повільний темп

Інтервал і дистанція 2-3м

Слідкувати за тим, щоб скакалка весь час була натягнутою

Лікті в сторону

Прогнутися, ноги в колінах не згинати

Голову не опускати, підборіддя підняти догори

Спину держати рівною

Коліна не згинати

Носком доторкнутися до руки

Руки прямі, в ліктях не згинати

Руки не відривати від носків

Руки не відривати від носків

Руки держати в сторони

Удержувати рівновагу

Удержувати рівновагу

Руки не відривати від гомілки

Переворот «кубарем» на руках

Робити сильно мах ногою, щоб доторкнутися до руки

Ноги в колінах не згинати

Тулуб прямий

Палочку передавати по команді «хоп», держати палочку в правій руці-передати в ліву( рука назад, пряма)

Метати м’яч під кутом 45*, методом із-за голови

Ігровий метод

Слідкувати, щоб «качки» та «мисливці» не переходили за лінію, «качкам» не можна доторкатися м’яча.

Ногу не згинати в колінах

Виділити кращих учнів, домашнє завдання – стрибки зі скакалкою.




