МЕТОДИЧЕСКАЯ РАЗРАБОТКА

УРОКА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

преподаватель физической культуры

с. Чечеул Канского района

Моисеев А.Г.

конспект урока №

для 7-х классов

дата проведения: 02.02.2005г.

время урока: 40 минут

место проведения: с/зал школы №13

инвентарь: 10 шт. – баскетбольные мячи, 10 шт. – волейбольные 


 мячи, свисток, шторка, сетка, 8 шт. – набивные мячи,


3 шт. – скакалки, 2 шт. – переносные гимнастические


перекладины, 3 шт. – гимнастические маты, гимнастическая


стенка.

контингент: смешанный

пульс: 1 часть – до 100-140 уд/минуту


2 часть – до 110-      уд/минуту


3 часть – до 70-100 уд/минуту

Задачи урока: 1. Способствовать развитию координации движений, 



скоростно-силовых качеств:,



2. Совершенствовать технику ведения баскетбольного



мяча с изменением направления и скорости движения



/эстафеты. Учебная игра Баскетбол/:,



3. Учить передаче мяча сверху двумя руками. /в парах –



 по отделениям/.

Цель урока: Мониторинг здоровья. Воспитание двигательной 



Культуры школьника.


· скамейка

· гимнастическая лестница

· ученики

· учитель

· шторка сетка

· набивные мячи

· инвентарь

	Часть урока

частные задачи
	Содержание урока
	дозировка
	методические

указания

	развитие координации

2 часть 20-30 минут

закрепить навыки ведения

закрепить навыки удержания и подъема мяча

развитие силовых качеств


	Ип-упор присев, 1-упор присев, 2 упора  лежа

Ип – стоя на правой ноге, колено левой ноги поднято вверх – вперед, руки в стороны

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15 – с напряжением прогнуться назад,

16,17,18,19,20 – встать на две ноги наклониться вперед,

тоже со сменой Ип – ног, на левой ноге Ип – широкая стойка, руки сжатые в кулак, вперед

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15 – сжать кулаки со всей силой

Ип – тоже, разжать кулаки, потянуться пальцами вперед

Измерение пульса после нагрузки

Перестроение в колонну по три.

Расстановка набивных мячей, раздача баскетбольных

а/Эстафета – ведение из колонны по одному по дорожке из набивных мячей, обвести строй, пронести мяч под левой, правой ногой, за спиной и передать мяч впереди стоящему

б/ Эстафета – ведение мяча вокруг строя, ведение по дорожке из набивных мячей до щита, забить последовательно 2 раза в кольцо, обвести строй и передать впереди стоящему

в/- убирают мячи

г/- выносят гимнастические маты перестроение в колонну по два

1-я шеренга Ип – сидя, руки скрестно перед грудью сгибание туловища 

2-я шеренга удерживает партнеров за голеностоп, то же со сменой Ип 2-я и 1-я шеренга


	10 раз

15 секунд

5 секунд

20 секунд

15 секунд

30 секунд

20-30 минут

15-20 секунд

2 раза 

2 раза

за 1 минуту

за 1 минуту
	туловище прямое колени ближе к рукам на уровне пояса

держать

- глубоко расслабить мышцы спины

- расслабить

- пульс должен измениться в пределах от 30 до 40 уд/мин

– левой- правой рукой, ноги слегка согнуты в коленях

- дриблинг мячом на скорость

- лопатками коснуться мата

- лопатками коснуться коленей

	часть урока

частные задачи
	Содержание урока
	дозировка
	методические указания 

	мониторинг

совершенствование техники ведения

Мониторинг

1 часть 10-12 минут научить правильно измерять пульс

подготовить организм к предстоящей нагрузке

увеличить кровоток, дыхание, разогреть крупные мышцы организма 

развитие координации

Скоростно-силовых качеств

Развитие координации

2 часть укрепить мышцы рук

укрепить мышцы кисти

закрепить правильное положение рук на мяче

закрепить согласованное движение рук и ног

3 часть 5-7 минут

развить чувства времени /координации/

определение уровня восстановления


	Построение в шеренгу, запись результатов, деление на команды

Учебная игра – «Баскетбол»

Измерение пульса после игры

Рапорт, приветствие, сообщение задач урока

Построение в одну шеренгу

Повороты на месте. В обход на лево шагом марш!

Бегом марш!

Упражнения в беге

а/по сигналу учителя медленный шаг:,

б/бег с прямыми ногами вперед:,

в/ бег с захлестыванием голени назад:,

г/правым-левым боком змейкой:,

д/спиной вперед:,

е/медленный бег на координацию

- выпрыгивание под щитом

Ходьба на восстановление

О Р У – на месте в кругу

а/Ип – осн. Стойка 1,2 – глубоких приседа, руки вперед

3,4-два наклона вперед, руки на пол:,

б/Ип – ноги на ширине плеч, руки на колени, круговые движения в коленных суставах:,

в/Ип – широкая стойка, правая рука вверх, левая вдоль туловища

1,2- два наклонна влево, левая рука назад за спину

3,4- тоже, со мной Ип- рук вправо

г/Ип- широкая стойка 1,2- два наклонна туловища вперед, руки на пол

3,4- два наклонна назад, руки вверх – назад

д/ широкая стойка, руки за спину 1,2,3,4- круговые движения туловища вправо-влево на четыре счета:,

е/Ип- ноги на ширине плеч, руки на пояс 1,2- два наклона головы вперед,  3,4-назад,  5,6-вправо,  7,8- влево:,

ж/Ип- тоже, круговые движения головы вправо, влево

по периметру зала, в развернутой шеренге Ип- стоя лицом к стене/расстояние 1,5 шага, руки лежат на стене в положении верхней передачи

- сгибание и разбивание рук

Ип- стоя боком к стене, расстояние 2-2,5 шага, правая рука лежит на стене

-отталкивание кистью

-тоже со сменой Ип- левой

Перестроение в две шеренги по парам

Ип- ноги на ширине плеч, руки лежат на мяче как при верхней передаче

- удары мячом в пол

Имитация верхней передачи – на месте – в парах – многократные передачи мяча над собой 

Уборка мячей - инвентаря

Установка скамеек

Ходьба по перевернутой скамейке, руки в стороны

Домашнее задание

Организованный уход из зала
	2 минуты

5-10 минут

30 секунд

10-12 минут

1мин 30 сек-2 мин

15-20 секунд

5-7 минут

30-40 м

0,5 круг

0,5 круг

5-7 раз

3-4 раза

15-20 минут

5-7 минут

8-15 раз

8-15 раз

8-15 раз

10-16 раз

7-8 раз 

7-8 раз

7-8 раз

10-15 секунд

12-15 раз

12-16 раз

16-20 раз

5-7 минут

10-15 секунд

2/3 раза

2-3 минуты

30 секунд

10-15 минут
	- сравнить

- пульс должен измениться в пределах 30-40 уд/мин

Обратить внимание на технику безопасности, важности поставленных задач, на результаты измерения

- равнение через пятку носок

- дистанция 1 м

- на носках

- с носка упруго

- пяткой коснуться таза

в полуприседе приставными шагами

- с перекатом с пятки на носок

- глубокий вдох, наклон - выдох

- не отрывая пяток

- коснуться пола

- широко вправо-влево

- в спине прогнуться

- локоть выше плеча

- спиной упруго

- коснуться пола

- медленно прогнуться

- глубже прогнуться, медленно

- глубоко

спокойно

- медленно

- сгибаем полностью

- активно только кистью

-смотреть за правильным положением рук и ног

- смотреть за согласованной работой рук и ног

-выталкивание мяча вперед-вверх партнеру

- сохраняя равновесие

- разница пульса может быть до 10 уд/мин, если больше, то сделать 2-3 глубоких выдоха и медленный наклон вперед

- измерение пульса за 1 мин до сна лежа и за 1 мин стоя, через 1 мин сравнить разницу восстановления 19-15-10 и меньше
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3- «Координационные способности школьников» Минск 1989г.



4- журнал «Физическая культура в школе» №2 – 1991г.,









№4 –1989г., №8 – 1989г.

