Конспект урока по физической культуре.

Раздел программы: Легкая атлетика.
Тема урока: Применение элементов круговой тренировки для повышения эффективности урока по легкой атлетике».
Тип урока: Урок с образовательно-познавательной направленностью.
Цель: Развитие основных физических качеств.	
Задачи: 
1. Способствовать развитию основных физических качеств, методом круговой тренировки.
2. Воспитывать дисциплинированность, трудолюбие, коллективизм, содействие гармоничному развитию личности.
Планируемые результаты:
Личностные УУД: 
-формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;
- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решение, находить адекватные способы взаимодействия с партнерами во время учебной деятельности.
Метапредметные УУД: 
 - регулятивные: формировать умения планировать свои двигательные действия в соответствии с поставленной задачей; осознавать собственные достижения при освоении учебной темы.
- познавательные: формировать умения оценивать и анализировать свои двигательные действия.
- коммуникативные: умение обмениваться мнениями, слушать одноклассников и учителя.
- умение обсуждать индивидуальные результаты деятельности.
Предметные УУД:
Совершенствовать двигательные умения и навыки при выполнении упражнений.
- применение знаний в различных ситуациях.
Контингент: 7 класс «А» количеством 25   человек.
Инвентарь: координационная лестница, теннисные мячи, набивные мячи, гимнастические коврики, гимнастические палки,
Место проведения: спортивная площадка МОУ СОШ №1
[bookmark: _GoBack]Дата и время проведения: 15 мая 2023 г., 08.50ч. 
Учитель: Попова Наталия Сергеевна.







	Часть урока
	Содержание 
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
t  = 10-12  мин. 
	1. Построение класса, приветствие, проверка отсутствующих, сообщение задач урока.
а) Ходьба:
· на носках, руки на поясе;
· на пятках, руки за спиной;
б) Бег:
· приставными шагами правым и левым боком;
· бег с захлестом голени. Восстановление дыхания.


2. Перестроение класса в три шеренги.


3. Общеразвивающие   упражнения:
· И.п. – ноги врозь, руки. вниз
      1 – наклон головы вправо;
2 – И.п.
3 – наклон головы влево;
4 – И.п. 
5 – наклон головы вперед;
6 – И.п.
7 – наклон головы назад;
8 – И.п.
· И.п. - ноги врозь, руки вниз
      1-4 – вращение головы вправо;
5-8 – вращение головы влево;
· И.п. – ноги врозь, руки согнуты на уровне груди.
      1-2 отведение локтей назад рывками;
3-4 – руки в стороны

· И.п. - ноги врозь, руки на пояс.
      1-2 наклон в правую сторону;
      3-4 наклон туловища в левую сторону
5-8 повторить;
· И.п. - ноги врозь, руки на пояс.
     1– 2 пружинистый наклон вниз к пр. ноге 
      3-4 – пружинистый наклон к левой ноге;
5-6 вернутся в и.п.
5-8 повторений. 

И. п. стойка ноги врозь, руки на поясе.
1-4 круговые движения тазом в одну сторону
5-8 то же в другую сторону.
5-8 повторений. 

Упражнение для мобилизации внимания.
И. п. – стоя, руки вдоль туловища 
1- правую руку на пояс,
2- левую руку на пояс,
3 – правую руку на плечо,
4 – левую руку на плечо,
5 – правую руку вверх,
6- левую руку вверх, 
7-8- хлопки руками над головой 
9- опустить левую руку на плечо,
10- опустить правую руку на плечо,
11 – левую руку на пояс,
12- правую руку на пояс, 
13-14 хлопки руками за спиной. 
Повторить 2-4 раза
	
2 мин.
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Четко и правильно выполнять команды.


Дистанция 1 метр.
 Следить за осанкой,
следить за дистанцией. 
Восстановление дыхания, следить за осанкой.




Четко и правильно выполнять команды









Спина прямая, наклоны и вращения выполнять плавно.









Спина прямая, движения  не резкие.






Колени прямые, максимальный наклон вперед





Темп средний


.



Темп постепенно увеличивать.










	Основная часть
t   =    25-27 мин.
	Перестроение отделений по станциям:

1 станция: «Боковое забегание» на координационной лестнице.





2 станция: Передача набивного мяча в парах. И. п. - ноги врозь, руки согнуты в локтях, передача мяча осуществляется слева на право. 


3 станция: «Складочка»
И. п. – лежа на спине, руки за головой. Ноги прямо. 
Поднимать плечи и голову, одновременно согнуть колени и подтягивать их к груди, затем вернуться в исходное положение.
4 станция: прыжки в длину с места толчком двумя ногами.
И.п. – ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания.
Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Допускаются махи руками. 

5 станция: Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.
И. п. – упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол. 
Сгибая руки, необходимо зафиксировать туловище на высоте5-7 см от пола, затем вернутся в исходное положение. 

6 станция: Наклон туловища вперед из положения стоя с гимнастической палкой.
И. п. – стоя, ноги врозь, палку удерживаем внизу двумя руками, руки прямые. (большой палец внутрь) 
1-2 выполнить наклон вперед прогнувшись, палку вперед
3-4 вернутся в И. п. 

7 станция: работа рук с отягощением 
И. п. – стойка ноги врозь, руки согнуты в локтях под прямым углом.
Имитация движения рук как при продолжительном беге.
 
8 станция:
Подъем на носки стоя с отягощением. (блин весом 3кг для девочек, 5кг для мальчиков)
И. п. – стоя ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях удерживая блин.
Подняться на носки, зафиксировать туловище в данном положении, затем вернуться в и.п.

9 станция: Бег на месте с захлестом голени. 
И. п. – стоя ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях и прижаты к корпусу
По сигналу выполняем захлест голени, руки работают как при беге. 




 	
	


25мин.




























































	 Забегание осуществляется в каждую секцию лестницы поочередно правой и левой ногой на носках. Руки работают как при беге.



Спина прямая, пятки от пола не отрывать.




Следить за дыханием, дышать нужно ровно, поднимать плечи на выдохе.


Следить за отсутствием заступа за линию отталкивания.
При приземлении не отрывать стопы от земли, зафиксировать положение.



Следить за отсутствием нарушений техники выполнения упражнений 









При наклоне ноги прямые. 










Локоть отводится назад до отказа, при движении руки вперед кисть поднимается до уровня лица.



Выполнять упражнения в медленном темпе.






Темп медленный. При отрыве ноги стараться коснуться стопой ягодиц. Дыхание ровное.

	Заключительная часть:
t = 3 мин.
	4. Построение класса в одну шеренгу.
5.  Подведение итогов.   
6. Домашние задание.
Уборка снарядов.
Организованный уход                               


	
3 мин.
	Выставление оценок, задание на дом. 




