Открытый урок 
по физической культуре для учащихся 7-х классов по разделу «Легкая атлетика».
 

 

Цель урока.
 

1. Учить прыжкам в длину с разбегом 

2. Прививать интерес к занятиям легкой атлетикой 

 
Задачи урока.
          Образовательные

1. Развивать скоростные качества 

2. Учить определять длину разбега 

3. Учить технике разбега и отталкивания 

 

          Оздоровительные
1. Укреплять опорно-двигательный аппарат 

2. Укреплять сердечно-сосудистую и дыхательные системы 

 

          Воспитательные
1. Прививать способность самостоятельно выполнять упражнения 

2. Воспитывать дисциплинированность, устойчивость, внимание 

 

 

 

 

Инвентарь: грабли, шнур, флажок, свисток

 

Дата проведения: 28.09.2007

 

Место проведения: спортивная площадка МОУ № 80

 

Конспект составила: Торопова Раиса Алексеевна
 

 

      

 

	Часть урока и время
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно методические указания.

	1 часть.

Подготовительная

8-10 мин
	Построение, рапорт

Приветствие, сообщение задач урока.

 

Ходьба.

а) на носка, руки вверх

б) на пятках. Руки за голову

в) полуприседе

 

Бег.

а) приставными шагами, правым и левым боком.

б) спиной вперед

в) скрестным шагом правым и левым боком

г) Прыжками на двух

д) змейкой

 

Общеразвивающие упражнения

1) И.п. – стойка, руки в стороны

1 – руки вперед скрестно, правая вверху

2 – и.п.

3 – руки вверх скрестно, левая впереди

4 – и.п.

 

2) И.п. – стойка, ноги врозь, правая рука вверх

1-4 – четыре поочередных поочередных круговых движения руками вперед

5-8 – тоже назад

 

3) И.п. – стойка, руки за спину

1 – наклон влево, правая рука вверх

2 – и.п.

3 – то же вправо

4 – и.п.

5 – поворот туловища налево, руки в сторону

6 – и.п.

7 – то же направо

8 – и.п.

 

4) И.п. – широкая стойка, ноги врозь, руки за голову

1 – наклон к левой

2 – наклон к середине

3 – наклон к правой

4 – и.п.

 

5) И.п. – о.с.

1 – упор присев

2 – упор лежа

3 – упор присев

4 – и.п.

 

6) И.п. – стойка, руки к плечам

1 – выпад правой, руки в стороны

2 – и.п.

3 – то же левой, руки вверх

4 – и.п.

 

7) И.п. – стойка, ноги врозь левой, руки за голову

1 – прыжок, ноги врозь, руки в стороны

2 – прыжок скрестно правой, руки вверх

3 – прыжок, ноги врозь, руки к плечам

4 – прыжок в и.п.

 

8) Круговые движения в коленных суставах

 

 

9) Круговые движения в голинастопных суставах
	1-2 мин.

 

 

 

 

 

15 сек.

 

15 сек.

 

15 сек.

 

 

2-3 мин.

 

 

 

 

 

 

2р. по 15 сек.

1 круг

 

4 мин.

 

6-8 раз

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-8 раз

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-8 раз

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-8 раз

 

 

 

 

 

 

 

 

6-8 раз

 

 

 

 

 

6-8 раз

 

 

 

 

 

 

 

 

6-8 раз

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15-20 сек.

 

 

 

 

15-20сек.
	Краткая и точная формулировка задач, сконцентрировать внимание учащихся.

 

 

Выше на носках, спина прямая.

Сохранять осанку, локти точно в сторону.

Руки на поясе.

 

 

Шаг стелящийся, ноги согнуты в каленных суставах.

 

 

Сохранять дистанцию 1-2 шага

 

Ноги вместе, неопускаться на всю стопу

Команды: « Противоходом, марш» и « Змейкой, марш»

 

 

Руки прямые, выполнять под счет, руки напряжены

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Больше амплитуда движений.

Исправлять ошибки подсчетом

 

 

 

 

 

 

 

Глубже наклон

Использовать зеркальный показ

 

 

 

 

Больше поворот, руки прямые

 

 

 

 

 

 

Глубже наклон, ноги не сгибать, ладонями коснуться стоп

 

 

 

 

 

 

Спина прямая, единообразное выполнение, сохранять осанку

 

 

 

Глубже выпад, спина прямая, руки не сгибать

 

 

 

 

 

 

 

Следить за синхронностью, постепенно увеличивать темп

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнять движения внутрь и наружу

 

 

 

То же

	2 часть

Основная

25-28 мин.
	Развивать скоростные качества

 

 

 

 

 

1) Имитация бега на месте с рывком по свистку

 

2) То же стоя спиной

 

3) Приседания рывком по свистку

 

4) Бег с высоким подниманием бедра с переходом в ускорение

 

5) Бег с захлестыванием голени с переходом в ускорение

 

6) «Рваный бег» с прыжками в шаге

 

 

Обучение прыжку в длину

 

1) Выпрыгивание с разбега касаясь высоко подвешенного ориентира рукой

 

2) Подбор контрольной отметки

 

3) Разбег с 4м, отталкивание

 

 

 

4) Повторные разбеги с удлинением расстояния

 

5) Пробегание отрезка от начальной отметки до контрольной с попаданием на нее толчковой ногой

 

6) Прыжки с небольшого разбега с отталкиванием от бруска

 

7) Прыжок «согнув» ноги через шнур
	 

 

 

 

 

 

 

2 на 15м

 

 

 

2 на 15м

 

 

2 на 10м

 

 

 

2 на 15м

 

 

2 на 15м

 

 

 

 

1 круг

 

 

 

 

 

 

6 раз

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 раза

 

 

 

 

5-6 раз

 

 

 

 

5-6 раз

 

 

 

 

 

 

5-6 раз
	Задать вопросы.

1) правила техники безопасности

2) какие дистанции в легкой атлетике считаются спринтерскими

 

Интервал 2м, рывок в среднем темпе

 

 

 

 

 

 

 

Вынос бедра до уровня пояса

 

 

 

 

Туловище вертикально, при ускорении слегка наклоняться вперед

 

 

Сначала медленный бег, затем прыжки, потом ускорение. 

 

 

 

 

Толчковую ногу при приземление подтянуть к маховой для приземления на обе ноги

 

 

Отметку подбирать так чтобы на нее попадала толчковая нога

 

Попасть на брусок, первый шаг выполняется толчковой ногой

 

 

Вносить поправки – удлинять разбег или укорачивать на величину ошибки

 

 

Длину разбега измерить ступнями

 

 

 

 

 

Толчковую ногу подтянуть к маховой для приземления на обе ноги

 

 

Высота 40-50 см

	3 часть

Заключительная

2-3 мин.
	Построение.

Подведение итогов урока

 

 

 

Домашнее задание
	2-3 мин.

 

 

 

 

 

Скакалка за 30 сек.

м.- 65-67

д.- 60-65
	Указать общие ошибки при подборе разбега и отталкивания

 

 

 

Темп быстрый


  



 

             Открытый урок по физической культуре для учащихся 7 В класса. 
 

 

Цель урока:
           1)научить ориентироваться на местности

           2) формировать чувство прекрасного, эстетическое восприятие окружающего мира

 

 

 

Задачи урока.
            Образовательные
1)      развивать физическое качество – выносливость

2)      учить ориентироваться на местности по карте

3)      учить определять пройденное расстояние визуально и путем подсчета шагов

4)      знать какие растения встречаются в лесу

 

            Оздоровительные
1)      укреплять опорно-двигательный аппарат и дыхательную систему

 

            Воспитательные
1)      воспитывать дисциплинированность, устойчивость внимания

2)      воспитывать коллективные действия, взаимопомощь, взаимовыручку

 

 

 

 

Инвентарь: компасы, цветные ленты, цветные карандаши, секундомер, карты

 

 

Дата проведения: 21. 05.2007г.

 

 

Место проведения: лесная зона

 

 

Конспект составила: Торопова Раиса Алексеевна
 

 

Присутствовали:
 

руководитель методического объединения – А.В. Кубасов

зам. директора по У.В.Р. – Е.Н. Николаева

учитель физкультуры – М.Н. Колосовская

учитель географии – Т.П. Маинскова

учитель физики – В.К. Клевина

 

 

 

	Часть урока и время
	   Содержание урока
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Первая часть. Подготовительная

8-10 мин.
	Построение, приветствие, сообщение целей и задач урока

 

 

Ходьба

а) на носках, руки на поясе

б) на пятках, руки за голову

в) перекат с пятки на носок, руки на пояс

г) ходьба с переходом на спортивный и легкий бег

 

 

Общеразвивающие упражнения

1) И.п. – о.с., ноги врозь, правая рука вверх

1-4 – четыре поочередных круговых движений руками

5-8 – то же назад

 

2) И.п. – о.с., ноги врозь, руки согнуты в локтях перед грудью

1-2 – рывки назад с согнутыми руками в локтях

3-4 – то же прямыми

 

3) И.п. – руки за спину

1 – наклон влево, правая рука вверх

2 – и.п.

3 – то же в правом

4 – и.п.

 

4) И.п. – широкая стойка, ноги врозь, руки на поясе

1 – наклон к левой

2 – наклон к середине

3 – наклон к правой

4 – и.п.

 

5) И.п. – основная стойка

1 – упор присев

2 – упор лежа

3 – упор присев

4 – и.п.

 

6) круговые движения в коленных суставах

 

7) круговые движения в голеностопных суставах
	1-2 мин.

 

 

 

 

1 круг

 

1 круг

 

1 круг

 

3 круг

 

 

 

 

 

6-8 раз

 

 

 

 

 

 

6-8 раз

 

 

 

 

 

 

 

6-8 раз

 

 

 

 

 

 

6-8 раз

 

 

 

 

 

 

6-8 раз

 

 

 

 

 

8-10 раз

 

 

8-10 раз
	Краткая и точная формулировка задач, сконцентрировать внимание учащихся

 

Выше на носках, локти отведены назад

Сохранять осанку, локти точно в стороны

Сохранять дистанцию 1-2 шага, выше на носках

Руки согнуты в локтевых суставах, работают вдоль корпуса

 

 

 

Большая амплитуда движений, ноги на ширине плеч

 

 

 

 

Добавить разворот корпуса при движении прямыми руками

 

 

 

 

 

Наклоны глубокие, ноги на ширине плеч

 

 

 

 

 

Ноги не сгибать, ладонями коснуться стоп

 

 

 

 

 

Руки согнуть до прямого угла, не прогибаться в пояснице

 

 

 

Движения выполнять внутрь и наружу

 

Стопу держим на высокоподнятом носке

	Основная часть

28-30 мин.
	Развитие выносливости

 

1)бег 700м

 

2)упражнение на восстановление дыхания в движении по кругу

 

1-2 – подняться на носках, руки вверх – вдох

3-4 – опуститься на полную стопу, наклониться вперед – выдох

 

3)ознакомление  с картой с условными знаками

 

4)получение задания по карте

 

 

 

5)выполнение задания по карте

 

6) возвращение всей командой на место старта

 

 

 

 

7) упражнения на восстановления дыхания на месте

И.п. – основная стойка

1-2 – руки поднять вверх – вдох

3-4 – наклониться вперед, опустить руки вниз – выдох

 

8) бег 300м

 

 

9) упражнения

восстановления дыхания на месте

1-2 – руки поднять вверх – вдох

3-4 – наклониться вперед, опустить руки вниз – выдох

 

10) конкурс «Знатоков растений леса»
	 

 

5-6 мин.

 

 

 

 

 

1-2 круга

 

 

 

 

 

2 мин.

 

 

1 мин.

 

 

 

 

8-10 мин.

 

На время

 

 

 

 

1 мин.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 мин.- 2 мин. 30 сек.

1 мин.

 

 

 

 

 

 

 

 

3 мин.
	 

 

Темп медленный, спокойный

 

 

 

 

 

Двигаться по кругу, интервал 1-2 шага, глубокий вдох и выдох

 

 

 

 

Направление определить по компасу

 

Победитель будет определяться по времени и обязательным нахождением 3-х К.П.

 

Каждый К.К. обозначен яркой лентой

 

После нахождения 3-х К.П., выход на просеку и финиш всей командой, капитану разрешается финишировать одному с картой

 

Глубокие вдохи и выдохи

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Темп медленный

 

 

Интервал 1-2 шага, глубокие вдохи и выдохи

 

 

 

 

 

 

 

Определить какие растения встречаются в нашем лесу на данном участке, записать

	3 часть. Заключительная

2-3 мин.
	Построение, подведение итогов урока, объявление победителей

 

 

 
	2-3 мин.
	4 очка за первое место,

3 очка за второе место,

2 очка за третье место,

1 очко за четвертое место

 

Домашнее задание сгибание и разгибание рук в упоре лежа

3 по 6-10 раз – девушки

5 по 10-15 раз - юноши

 


 



Открытый урок по физической культуре для учащихся 8-х классов по разделу «Баскетбол»
 
 

 

Цель урока:
1. Прививать устойчивый интерес к занятиям баскетболом 

2. Создать мотивацию обучения техническим приемам в баскетболе за счет использования дифференцированного подхода 

 

 

 

Задачи урока:
       Образовательные
1. Совершенствовать защитную стойку баскетболиста 

2. Совершенствовать технику везения мяча: 

         а) в подгруппе с высоким уровнем физической подготовленности ведение левой и правой рукой с изменением направления.

         б) подгруппе со средним уровнем физической подготовленности – ведение правой с изменением направления

         в) в подгруппе с низким уровнем физической подготовленности – ведение по прямой правой, ведение «восьмеркой»

 

 Оздоровительные
1. Развивать координацию 

2. Укреплять и развивать дыхательную систему 

 

        Воспитательные
1. Воспитывать такие качества, как взаимопомощь, взаимовыручка 

2. Воспитывать коллективные действия 

 

 

 

Инвентарь: мячи баскетбольные (22 шт.), магнитофон, свисток, кегли.

 

 

Дата проведения: 20.10.2008

 

 

Место проведения: спортивный зал МОУ №80

 

 

Конспект составила: Торопова Раиса Алексеевна
 

 

 

На уроке присутствовали:
 зам.директора по У.В.Р. – Е.Н. Николаева

 руководитель методического объединения – А.В. Кубасов

 учитель физической культуры – М.М. Колосовская

 учитель географии – Т.П. Маинскова

 учитель русского языка – Н.Л. Патракова

	Части урока и время
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть

7-9 мин.
	Построение, приветствие, сообщение задач урока

 

Ходьба

 

 

 

Ходьба с вращением мяча вокруг талии

 

Бег с перебрасыванием мяча с левой на правую

 

Ходьба с вращением мяча вокруг колен

 

 

Бег с вращением мяча вокруг талии

 

 

Ходьба с вращением мяча на каждый под коленом

 

Бег с подбрасыванием мяча двумя руками

 

 

Ходьба

 

 

И.п. – параллельная стойка, ноги на ширине плеч

 

И.п. – то же. «восьмерка» вокруг обеих ног

 

И.п. – то же. Вращение вокруг талии колен

 

 

И.п. – то же. Ловля мяча за спиной

 

 

И.п. – то же. Подбросить мяч вверх, присесть, встать, поймать мяч
	1 мин.

 

 

 

 

1 круг

 

 

 

1 круг

 

 

2 круга

 

 

 

 

1 круг

 

 

 

2 круга

 

 

 

1 круг

 

 

 

2 круга

 

 

 

 

30 сек.

 

 

 

 

 

 

15 сек.

 

 

 

2 раза по 15

 

 

 

 

5 раз

 

 

 

10 раз
	Обратить внимание на форму. Краткое формулировка задач

 

 

У каждого учащегося мяч. Интервал 2 м

 

Следить за осанкой

 

 

Следить за осанкой

 

 

 

 

Шаг семенящий. Соблюдайте интервал

 

Не наклоняться вперед, спина прямая

 

Шаг шире, ноги от пола не отрывать

 

 

Темп бега несколько увеличить. При потере мяча встать в конец колонны

 

Постепенно замедлять скорость

 

Расположиться по периметру зала

 

 

Темп средний

 

 

 

Упражнение на скорость, на определение победителя

 

Спина прямая, кисти рук развернуты наружу.

 

При приседании коснуться рукой пола за спиной

	Основная часть

 
	Совершенствование защитной стойка

 

 

 

1. Параллельная защитная стойка ведением мяча на месте

 

2. левосторонняя и правосторонняя, защитная стойка с ведением

 

 

3. Игра «коршун», «курица», «цыпленок»

 

 

 

 

Совершенствование ведения мяча

 

1. Ведение мяча по волейбольным линиям

 

 

2. Ведение по волейбольным линиям со сменой рук на углах

 

3. Ведение по волейбольным линиям лицом к основному щиту

 

 

 

4. Ведение по волейбольным линиям

а) для сильных учащихся – движение приставными шагами, со сменой рук

б) для средних – ведение правой и левой по прямой (смена на углах)

в) для слабых учащихся ведение правой по прямой и ведение «восьмеркой»

 

5. Ведение мяча по кругу. Учащиеся разбиваются на три группы по уровню физической подготовленности. Выставляются кегли на одну меньше количества учащихся

 

 

Учебная игра. Учить командным взаимодействиям
	5-6 мин.

 

 

 

 

1-2 мин.

 

 

 

 

2 мин.

 

 

 

 

 

2 раза по 3 смены

 

 

 

 

 

 

5-6 мин.

 

 

2 серии

 

 

 

 

2 серии

 

 

 

 

2 серии

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 серии

 

 

 

 

 

2 серии

 

 

 

2 серии

 

 

 

 

 

3-4 мин.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 мин.
	Показать стойки: параллельную, левостороннюю, правостороннюю

 

Ведение без зрительного контроля для сильных учащихся

 

Контролировать перевод мяча на дальнюю руку от воображаемого противника

 

Расстояние учащихся друг от друга 1м

Следить за стойкой: ноги согнуты

 

 

 

 

 

Скорость средняя, выпрямлять и сгибать руки в локтевом суставе

 

Мяч ведется с боку, посылается чуть вперед по ходу движения

 

С начала учащийся движется сам, потом идет мяч

 

 

 

 

Ошибки при ведении мяча:

а) рука не выпрямляется при ведении мяча

б) рука только в согнутом положении

Задать вопросы:

1. какие ошибки при ведении мяча вы знаете?

2. рассказать и показать пронос мяча по правой стороне по прямой, по левой «восьмеркой» между кеглями

 

Под музыкальное сопровождение с ведением мяча двигаться по кругу.

После остановки музыки взять мяч и кеглю в руки. Кому не достанется тот выбывает.

 

 

 

Разделить на равные команды. Сильные игроки атакуют только со средней дистанции, слабые с любой

	Заключительная часть

25-26 мин.
	1. Штрафные броски

 

 

 

2. Построение

 

3. Подведение итогов урока

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Домашнее задание.

 
	3 мин.

 

 

 

 

 

2-3 мин.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

д. – 20-30 раз

м. – 25-35 раз
	4 команды: попасть 10 штрафных бросков

 

 

 

Отметить наиболее активных в игре, лучших в овладение ведения мяча. Обязательно отметить успехи учащихся со слабой физической и технической подготовленностью.

 

1. учит правила и жесты судей

2. пресс за одну минуту в среднем темпе.


