План – конспект урока № 7
для учащихся 6-а класса
Модуль: легкая атлетика
Задачи урока:
1. Совершенствовать технику выполнения прыжков в длину с места.
2. Совершенствовать технику метания малого мяча на дальность.
3. Развивать двигательные качества: силу различных групп мышц; выносливость;  ловкость.
4. Формировать у учащихся интерес к занятиям физической культурой.

Оборудование: секундомер, 3-4 скакалки, мячи для метания, карточки, 3-4 карандаша, план – карта территории школы, фишки
	№
	Содержание
	Дозировка
	Орг.метод. указания

	1
	Подготовительная часть:
Построение,  сообщение задач урока  «Готовимся к участию в Олимпийских играх»
На следующих уроках мы проведем Малые Олимпийские игры, а сегодня будем готовиться к этим соревнованиям.
Сейчас я проверю, как вы усвоили программный материал   по истории Древней Греции.
? Как часто проводятся Олимпийские  игры?
?Назовите виды спорта, в которых принимали участие древние греки на Олимпийских играх?
?Какой девиз Олимпийских игр? (ответы учеников)
Измерение ЧСС. (20- 25 уд\ мин)
Дыхательные упражнения:
 "Ладошки" При его выполнении нужно делать только по 4 шумных, коротких вдоха носом. Затем отдых (пауза) 3-5 секунд и снова подряд без остановки 4 шумных вдоха носом.
И.п. – встать прямо. Показать ладошки «зрителю».  При этом локти опустить, руки далеко от тела не уводить. Короткий, шумный, активный вдох носом и одновременно  сжимайте  ладошки в  кулаки (хватательное движение). После активного  вдоха  сделайте выдох – свободно и легко через нос или рот. Кулаки разжимаются самостоятельно.
Упражнение на внимание и координацию движений «Кто хозяин своего тела?»

Стретчинговая разминка (комплекс 1)
Измерить ЧСС
Упражнения на восстановление дыхания:
И.п. – стойка ноги врозь.
1-2 – плечи поднять как можно выше, вдох
3-4 – опускаем плечи, отводя назад, выдох
«Бег по кочкам»
           - перепрыгивая с «кочки на кочку»
           - последующие упражнения показывает
             направляющий, передвигаясь по 
             «кочкам», дополняет движение
             различными упражнениями (на
             «кочках», которые последующие
             ученики повторяют
                              осн.мед.группа    10 «кочек»
                              подготовительная 8 «кочек»
                              смг (в ходьбе)	6 «кочек»
«Броуновское движение»- учащиеся бегут, двигаясь в свободном темпе (смг – ходит).
По зрительному сигналу учителя, ученики создают разные «химические соединения», которые состоят из 2-3-4-5 «атомов», т.е. учеников. Создав «химическое соединение», уч-ся  должны изобразить различные  соединения между  собой
Измерение ЧСС
Упражнения для восстановления дыхания
И.п. – стойка ноги врозь руки опущены
1-2 – руки соединяем перед собой, ладони вверх, как будто на ладонях что-то лежит, до уровня лица, делаем вдох.
3-4 – руки опускаем, выдох.

Основная часть: (на предыдущем уроке вместо «Тренировки олимпийцев»  были проведены упражнения координационного характера: упражнения с малыми мячами. Карточка № 2)
 «Тренировка Олимпийцев»
1 станция – метание мяча на дальность;
2 станция – прыжок в длину с места (обычный, тройной), тем, кому противопоказаны прыжки, работают с малыми мячами) (карточка с упражнениями освоенными на прошлом уроке)
3 станция  - развитие силы: (карточка)
· пресс;
· сгибание рук в упоре лежа;
· подтягивание в висе (мал.), 
· в висе лежа (дев);
Измерение ЧСС
«Марафонский бег»
? Почему бег называется марафонским? О какой дистанции идет речь? (ответы учеников)
«Если хочешь быть сильным – бегай, если хочешь быть здоровым – бегай, если хочешь быть умным – бегай»

Каждая команда двигается по своему маршруту, держась за скакалку любым способом, в среднем темпе.  Продвигаясь по маршруту нужно собрать вопросы в обозначенных на карте точках. 
Основная мед.группа – 8 точек
Подготовительная – 6 точек
Смг (передвигается шагом) – 4 точки
Измерить ЧСС
Упражнение на восстановление дыхания
И.п. – стойка ноги врозь руки опущены
1-2 – руки соединяем перед собой, ладони вверх, как будто на ладонях что-то лежит, до уровня лица, делаем вдох.
3-4 – руки опускаем, выдох.

Заключительная часть:
Упражнение «Иди вперед, шагая  назад»
И.п. – о.с. выполнить шаг правой ногой заведя ее назад  за левую, постараться поставить правую ногу как можно дальше вперед. 

Ответить на  вопросы собранные во время бега и заполнить карточки.
? Что такое джоггинг?  (дом.задание)
Упражнения из оздоровительной системы «Йога»:
1.И.п. –о.с.
Медленно поднять вперед ногу, согнутую в колене, к груди, поддерживать ногу за лодыжку и колено руками. Колено прижать к груди, удерживать равновесие. Повторить другой ногой.
2. «Цапля»
И.П.- о.с.,   обратить внимание на осанку 
( плечи развернуть, позвоночник вытянуть).
Согнуть левую ногу в колене  назад, захватить левой рукой и поднять как можно ближе к бедру, прижимая пятку к ягодице, колени соединить. Правую руку медленно поднять вверх ладонью вперед. Удерживать равновесие. Повторить на другой ноге.
3. «Дерево»
И.п. – о. с.
Согнув левую ногу в колене и, взяв ступню, поместить ее на правое бедро спереди как можно выше. Колено развернуть под углом 90 градусов.  Ладони сложить перед грудью, 
А затем поднять над головой. Дышать ровно, растягивать позвоночник вверх, удерживать равновесие. Повторить на правой ноге.
Измерить ЧСС
Подведение итогов урока (ученики оценивают  урок по десятибалльной шкале)
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Построение на спортивной площадке в одну шеренгу.














По системе Стрельниковой. При этом дыхании кора головного мозга насыщается кислородом, увеличивается жизненная емкость легких.







Упражнение выполняется фронтально


Проводится в городке нестандартного оборудования, возле «лабиринта», фронтально

Выполняется тремя группами поточно 
 
   ⃝        ⃝        ⃝          ⃝
          ⃝         ⃝         ⃝

    ⃝         ⃝        ⃝         ⃝      
         ⃝         ⃝         ⃝
«кочки» диаметром 50 см, нарисованы на земле. Между «кочками» 1 м 
На площадке 20х20 м 









Уч-ся свободно стоят на площадке




Класс делится на 3-4 группы, в соответствии с медицинскими группами



Метание в парах
Двумя группами поточно




Группа работает фронтально  в городке нестандартного оборудования (задание в карточке)








3-4 группы в соответствии с медицинскими группами
Во время движения каждая команда должна двигаться вместе 











Построение в одну шеренгу, упражнение выполняется фронтально,
в среднем темпе






упр. выполняется фронтально



Стретчинг
1. И.п. – о.с. Руки тянем вдоль туловища как можно ниже, голову вытягиваем вверх. Выполняем  максимальный поворот головы вправо; (вдох)  удержать голову (10-20 сек)  вернуться в И.п. (выдох) Повторить упражнение  2 раза.
2. И.п. – стоя спиной к опоре, руки на опоре сзади, чуть шире плеч . Держа  спину прямо, медленно присесть до появления напряжения в мышцах груди и плечевого пояса  (удерживать  10-20 сек). Вернуться  в И.П.   Повторить упражнение 4-6 раз с отдыхом 10-15 сек. 
3. И.п. – расставив выпрямленные ноги на ширину плеч и наклонив корпус под прямым углом. Положить выпрямленные руки на  опору. Опускать верхнюю часть тела вниз до тех пор, пока не наступит желаемое растягивание.  Удерживать принятую позу 10-20 сек. Повторить упражнение 8-10 раз с отдыхом между повторениями 5-10 сек.
4. И.П. – стоя ноги врозь, локоть согнутой левой  руки завести за голову. Взяться правой рукой за локоть левой руки и потянуть его вправо. Удержать положение 10-20  сек., а затем вернуться в И.п. Отдых 10-15 сек. Выполнить в другую сторону.  Выполнять 4-6 раз в каждую сторону.
5. И.п. – стоя, ноги врозь, руки за голову, вытянуться как можно выше. Наклонить верхнюю часть тела вправо. Удерживать эту позу 20-30 сек., затем вернуться в И.п. Повторить упражнение 4-6 раз в каждую сторону  с отдыхом 10-15 сек.
6. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки сцепить за спиной. Выполнить глубокий наклон вперед с выпрямленными ногами и руками, следить за спокойным дыханием и расслаблением, Удерживать позу 20-30 сек, вернуться в И.п. Повторить 6-8 раз с отдыхом по 10-15 сек.
7. И.п. – основная стойка. Сделать широкий выпад вперед  (нога на опоре), верхнюю часть тела выпрямить, левую ногу вытянуть. Руки за головой, правая нога согнута под  прямым углом. Активно опустить таз и остаться в этом положении 20-25 сек. Вернуться в И.п. Повторить упражнение 6-8 раз с отдыхом по 10-15 сек.
8. И.п. – стоя спиной к опоре. Отвести назад одну ногу,  зацепиться ногой за перекладину, Активно вывести таз вперед, сгибая опорную ногу, стараемся максимально присесть и удержать позу 20-30 сек. Вернуться в И.п, отдохнуть 10-15 сек  и выполнить другой ногой. Повторить 5-7 раз на каждую ногу.
9. И.п. – стоя на левой ноге на расстоянии одного шага от опоры, правая нога на опоре. Медленно присесть на опорной ноге (пятку опорной ноги не отрывать) оставаться в этом положении 20-30 сек. Повторить упражнение на каждую ногу 3-4 раза


1. Когда состоялись первые    Олимпийские игры?
2. Какая страна является основателем Олимпийских игр?
3. В каком городе проводились Олимпийские игры древности?
4. Кто по преданию основал Олимпийские игры?
5. В каком году возобновили Олимпийские игры? Сколько времени прошло с тех пор? (подсчитать)
6. В честь кого проводились Олимпийские игры древности?
7. Чем награждали победителей Олимпийских игр древности?
8. Кто из великих математиков был победителем Олимпийских игр в кулачном бою?
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Силовая подготовка
карточка

	Упражнение
	Основная группа
	Подгот.
группа
	смг

	Пресс (в парах)
(руки держим вытянутыми вперед)
	30р.
	20-25р.
	15-20

	Сгибание рук в упоре лежа
(мальчики)
	2х20
	2х20
	3х10

	Сгибание рук в упоре лежа
(девочки)
	2х15
	2х15
	3х8

	Подтягивание в висе (мальчики)
	Индивидуально 3 подхода

	Подтягивание в висе лежа (дев.)
	Индивидуально 2 подхода
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