	
Учебный предмет

	
физическая  культура

	
Класс

	
 6

	
Тип урока

	
Комплексный

	
Технология построения урока

	
Фронтальная и поточная.  Индивидуальная 

	
Тема урока

	
Легкая атлетика. Прыжок в длину с места

	
Цель урока

	
научатся:  в доступной форме объяснять технику прыжка в длину с места, анализировать и находить ошибки; координировать и контролировать действия. 


	
Задачи урока:

	1. Обучить технике прыжка в длину с места
2. Подвижные игры

	Виды деятельности учащихся

	Описывают технику прыжка в длину с места, осваивают остановку прыжка, соблюдают правила техники безопасности, выявляют характерные ошибки

	Материально- техническое обеспечение:
	Рулетка, мел , скалка

	Место проведения:
	спортивный зал МКОУ Старощербаковской СОШ


	Время проведения:
	40’

	Выполнил:
	 Казарина Виктория Алексеевна


Технологическая карта урока




	Частные задачи
	Содержание
	Дозировка
	Организационно методические указания

	
Обеспечить первоначальную организацию обучающихся на уроке

Активизировать внимание обучающихся

Профилактика заболеваний опорно-двигательного аппарата


Обеспечить функциональную готовность организма к активной мышечной деятельности






Обеспечить специальную готовность мышечных групп к предстоящей деятельности




















Обеспечить готовность мышечных через специальные упражнения

	Подготовительная часть
1. Построение.
2.  Приветствие.
3. Сообщение задач урока.
4. Строевые упражнения
- Напра-во!;
- Нале-во!
- Кру-гом!
5. Упражнения на осанку
     - Руки вверх на носках - Марш!
     - Руки за спину на пятках – Марш!
     - Руки вперед в полуприседе – Марш!
     - Руки на пояс в приседе – Марш!
6.  Бег, разнообразные беговые упражнения
     - Руки на пояс с прямыми ногами вперед – Марш!
     - Руки за голову с прямыми ногами назад – Марш!
     - Руки в стороны с прямыми ногами в сторону – Марш!
     - Руки на пояс сгибая ноги вперед – Марш!
     - Руки за спину сгибая ноги назад – Марш!
     - Прыжок прогнувшись – Марш!


7. Общеразвивающие упражнения в движении.

1.Руки на пояс, круговые движения головой в правую, левую сторону
2.Руки на пояс, наклоны головы вперед, назад 
3.Круговые движения руками в плечевом, локтевом и в кистевом суставах
4.На каждый шаг наклон к впереди стоящей ноге.
5.Руки вперед в стороны, на каждый шаг мах правой вперед влево, тоже левой
6.Руки на пояс, выпады  в  правую, левую стороны
7.Прыжки на правой, на левой
8.Прыжки на двух ногах     
 


Специально-беговые упражнения  легкоатлета:

1.С высоким подниманием бедра
2.С захлестыванием голени назад
3.Шаг подскок
4.Прыжок в шаге
5.С ускорением
6.Семенящий бег 
	10-13мин
30 сек
30 сек
1 мин

1р
1р
1р

0,5кр
0,5кр
0,5кр
0,5кр

1бок
1бок
1бок

1бок
1бок
1бок




6-8 раз


6-8 раз

6-8 раз


6-8 раз

6-8 раз


6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз



2 серии

	
Обратить внимание на внешний вид.
Краткость, четкость
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Ладони смотрят вовнутрь 
Спина прямая, смотрим вперед
Руки прямые, не торопимся
Соблюдаем дистанцию

Ноги прямые, не наклоняемся
Локти развести в стороны 
Руки и ноги прямые 

Соблюдаем дистанцию
Работаем ногами чаще
Прогнутся глубже




Движение плавные


Подбородком пытаемся задеть грудь
Движения активные 


Наклон глубже , ноги прямые

Мах активней


Выпад глубже, спина прямая

Прыжки выше

Прыжок с двух ног 





Выполнение в максимальном темпе.
Разогреть мышцы к предстоящей работе.


	
1. Сформировать общее представление об изучаемом двигательном действии
















2. Сформировать смысловое представление об изучаемом двигательном действии




















3. Сформировать зрительное представление об изучаемом двигательном действии








4. Создать двигательное представление по основным опорным точкам (элементам действия)













5. Добиться целостного выполнения двигательного действия в общих чертах, устранить искажения в технике


Подвижная игра 


	Основная часть
1. Рассказ
Прыжки с места применяются в основном в качестве тренировок, хотя и проводят соревнования по прыжкам с места и тройному прыжку с места. Прыжок в высоту с места проводят как контрольное испытание для определения прыгучести и силы ног.
Прыжок в длину с места. Техника прыжка с места делится на:
- подготовку к отталкиванию;
- отталкивание;
- полет;
- приземление

2. Объяснение
Выполнение техники:
Отталкиваясь двумя ногами (стопы на ширине плеч и параллельно друг другу), мах руками вперед-вверх. В прыжке максимально вытянуться. Усилия прилагать не только в горизонтальном, но и в вертикальном направлении. При приземлении подать плечи максимально вперед, стараться удержать ноги выше, не допускать преждевременного приземления. Обязательно добиваться широкой амплитуды движений, правильного маха руками, мягкого приземления одновременно на две ноги. Обратить внимание на типичные и распространённые ошибки: отталкивание с «подпрыжкой» (учащийся как –бы подкрадывается мелкими прыжками к линии), неодновременное отталкивание ногами, отталкивание одной ногой, «втыкание» прямыми или недостаточно согнутыми ногами при приземлении, после приземления обучающийся ставит руки назад на пол.
3. Показ
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Подводящие упражнения:
· Исходное положение – основная стойка. На счёт раз – подняться на носки, руки вверх – потянуться вверх. На счёт два – полуприсед, руки отвести назад. На счёт три, четыре – то же самое.
· Исходное положение – основная стойка. На счёт раз – подняться на носки, руки вверх – потянуться вверх. На счёт два – полуприсед, руки отвести назад. На счёт три – выпрыгнуть вверх с махом выпрямленных рук вверх и приземлиться на полусогнутые ноги, руки вперёд. Обратить внимание на мягкое и устойчивое приземление.
Выполняют элемент в целом сначала по команде, потом самостоятельно 




 «Удочка»
Педагогическое значение: развивает скоростно-силовые способности, двигательную реакцию, ритмичность, внимание, мышление. 
Содержание. Все играющие (рыбки) становятся по кругу, а водящий (рыбак) – в его середину с веревкой в руках (это удочка, с помощью которой рыбак будет ловить рыбок). Рыбак вращает веревочку с мешочком так, чтобы тот скользил по полу, делая круг за кругом под ногами играющих. Они внимательно следят за движением мешочка, подпрыгивают, чтобы он не задел кого-либо из них. Тот, кто заденет мешочек или веревку, становится в середину и начинает вращать веревку, а бывший водящий идет на его место в круг.
	25-30мин
1 минута







1,5 минуты













1,5 минуты
















1минута








2-3 минуты

1,5 минуты




1,5минуты









3-5минут











	





Создаю общее представление об элементе












Выполняю объяснение с показом одновременно.
Объясняю правильность принятия положений тела
Ученики внимательно смотрят и запоминают правильность выполнения элемента






Объяснить правильность выполнения, рассказать об возможных ошибках, напомнить технику безопасности









Выполняю элемент в целом, с объяснением  каждого действия










Все упражнения выполняются согласно указаниям учителя.
Соблюдать технику безопасности 














Наблюдаю, корректирую ошибки, выделяю лучших



Организационно-методические указания: Скакалку вращать только по полу и высоко не поднимать.
 

	


Снижение  физиологического возбуждения и излишнего напряжения отдельных групп мышц

Подведение  итогов урока с оценкой преподавателем результатов деятельности занимающихся 

 
	Заключительная часть
-Построение

Подвижная игра: «Великаны и гномы»
Содержание:
При слове «великаны», все должны подняться на носки и поднять руки. А при слове «гномы», все должны присесть пониже. Тот, кто ошибается —делает шаг вперёд.
Задача: выявить самых внимательных.
 

-Задаю вопросы:
· Что изучали?
· Какие упражнения выполняли?


-Подведение итогов занятия

	5-6 минут
30 секунд

2-3 минуты






1-2 минуты




30 секунд
	
Темп игры всё ускоряется и все игроки постепенно выбывают. Последний игрок, который ни разу не ошибся, становится самым внимательным 
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