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Урок по физической культуре
[bookmark: _GoBack]для учащихся 5-го класса
Раздел: легкая атлетика.
Тема: Прыжок в высоту способом «перешагивание».
Тип урока: урок открытия нового знания.
Метод: расчленено-конструктивный
                         Цель урока: укрепление организма учащегося посредством легкой атлетики.
                                                Задачи урока:
                                                1. Образовательная: а) повторить комплекс утренней гимнастики;
                                                                                     б) учить технике прыжка в высоту прыжка в высоту 
                                                                                        способом «перешагивание»;
                                                                                     в) проверить координационные способности учащихся
                                                                                        средством выполнения челночного бега 4х9 метров.
                                                 2. Воспитательная: развивать физическое качество «быстрота», 
                                                                              формировать чувство ответственности в игре «Вызов номеров».
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                                                                              безопасности при игровых ситуациях.
                                                
                                                Время: 40 минут;
                                                Место: спортивный зал;
                                                Дата: 27.04.2015 г.
                                                Инвентарь: мяч, свисток, стойки, планка, маты.

Урок – 2015

	Часть урока
	Содержание урока
	Дозировка 
	Организационно-методические указания
	Деятельность учащегося

	
	
	
	
	Личностная 
	Регулятивная
	Познавательная 
	Коммуникативная 

	Подготовительная часть 10 минут
	I) Построение, сдача рапорта, приветствие, проверка класса.

	
   

1-2 мин
	Проверка наличия формы для занятий легкой атлетикой
	Соблюдение гигиенических требований
	
	
	

	
	II) Повороты на месте:
- направо;
- налево;
- кругом.
	
	Внимательно следим за командой учителя
	
	
	
Планировать путь достижения цели.
	

	
	III) Ходьба и ее разновидности:
- на носках, руки в стороны, круговые вращения в лучезапястных суставах;
- на пятках, руки вперед, сжимание-разжимание пальцев;
- на внешней стороне стопы, руки в замок, круговые вращения кистями.
	

5-6 метров


5-6 метров

5-6 метров
	

Обратить внимание 
на правильное выполнение упражнения.
	

Установить роль разминки для организма в предстоящей работе 

	

Сознательное выполнение всех упражнений.
	
	

	
	IV) Бег и его разновидности:
- равномерный бег с изменением направления;
- приставными шагами правым боком с взмахом прямых рук в стороны;
- приставными шагами левым боком с взмахом прямых рук в стороны;
- спиной вперед;
- с ускорением;
- с высоким подниманием бедра;
- с захлестыванием голени назад
	
1-2 минуты


10-12 метров
10-12 метров

10-12 метров
10-12 метров
	
Следим за дыханием, бег в медленном и спокойном темпе. 
 Шаг скользящий, ноги не скрещиваем, выше мах руками.
Соблюдаем дистанцию.
  Смотрим через левое или правое плечо.
  Выше бедро, руки согнуты в локтях.
	
	


Контролировать режимы нагрузки на организм 
	
	



Взаимодействовать с партнером и командой.

	
	V) Прыжки и их разновидности:
- Прыжки с отталкиванием одной ногой и махом другой на   баскетбольный щит с доставанием сетки.
	
5-6 раз

	
Стараемся рукой коснуться баскетбольной сетки.
	
Применять правила
 безопасности
	
	
	Обсудить ход предстоящей разминки


	
	VI) Комплекс утренней гимнастики проводится ученицей Шендербаевой Камилой:
1. И.П. руки к плечам.
1-4 круговые движения в плечевых суставах вперед;
5-8 то же, назад. 
	



3-4 раза
	

  
    Больше амплитуды движений, спина прямая.
	
	

Определить последовательность и приоритет разминки мышечных групп
	Произвольно строим речевое проговаривание упражнений за учителем при проведении разминки
	

	
	2. И.П. стойка ноги врозь, правая рука вверху, левая внизу.
1-2 отведение рук назад;
3-4 смена положения рук.
	

3-4 раза
	 
    Больше амплитуды движений, спина прямая, руки прямые.
	


Интерес к урокам физической культуры
	
	
	Деятельность направлена на продуктивное взаимодействие при проведении разминки как со сверстниками при работе, так и с учителем

	
	3. И.П. то же, руки на поясе.
1-2 наклон туловища вправо, левая рука вверх;
3-4 то же влево.
	

3-4 раза
	
Сильней наклон, 
рука прямая.
	
	Выполняют команды ученика, контролируют свои действия согласно инструкции учителя
	
	Деятельность направлена на продуктивное взаимодействие при проведении разминки как со сверстниками при работе, так и с учителем

	
	4. И.П. то же, руки перед грудью в замок.
1-2 поворот туловища вправо;
3-4 то же влево.
	

3-4 раза
	
   
    Сильней поворот.
	
	Выполняют команды ученика, контролируют свои действия согласно инструкции учителя
	
	

	
	5. И.П. широкая стойка, руки на поясе.
1 наклон к правой, руки вперед;
2 наклон вперед, руки вперед;
3 наклон к левой, руки вперед;
4 и.п. прогнуться в спине.
	

3-4 раза
	

Сильней наклон, нога прямая.
	
	Выполняют команды ученика, контролируют свои действия согласно инструкции учителя
	
	Деятельность направлена на продуктивное взаимодействие при проведении разминки как со сверстниками при работе, так и с учителем

	
	6. И.П. то же.
1-2 выпад вправо, руки вперед;
3-4 то же влево.
	

3-4 раза
	Сильней наклон, ноги не сгибаем, носок стопы тянем на себя.
	
	Выполняют команды ученика, контролируют свои действия согласно инструкции учителя
	
	

	
	7. И.П. стоя перед сеткой, ноги врозь, руки за головой.
- сгибание-разгибание ног. 
	

10-15 раз
	Пятки от пола не отрываем, спина прямая, полностью выполняем присед.
	
Умение выполнять физические упражнения для развития мышц
	
	
	

	
	8. И.П. упор лежа.
- сгибание-разгибание рук. 
	
10-12 раз
	Туловище держим прямо.
	
	
	
	

	
	9. И.П. руки вперед.
1-2. мах левой ногой, хлопок руками под ногой;
3-4. то же правой ногой.
	

7-8 раз
	Выше мах, 
нога прямая.
	Безопасное поведение во время выполнения задания
	
	
	

	Основная часть 25 минут
	1. Учить технике прыжка в высоту способом «перешагивание».
а) Показ; 
	

1-2 раза
	Внимательно следим за техникой выполнения упражнения.
	Соблюдение правил выполнения заданного двигательного действия, проявление  дисциплинированности.
	









Умение   регулировать свои действия,
взаимодействовать в группе.

	







Формировать мыслительные операции по каждому из разучиваемых элементов и соединение их в целое

	









Распределение функций обучающихся во время работы по местам занятий


	
	б) Рассказ; 
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   Данный прыжок состоит из 4-х фаз: разбег, отталкивание, переход через планку и приземление.
	




2-3 минуты
	     Прыжок в высоту перешагиванием – это разновидность легкой атлетики. Данный прыжок применяется только в школьной программе. Он определяет не только силу и быстроту прыжка, но и технические элементы 
	






Правильное выполнение задания

	
	
	

	
	в) Опробование;
	1-2 раза
	  Внимательно следим за дистанцией.
	
Повторяют за педагогом и запоминают.
	
	
	Развиваем умение выразить свою мысль по поводу освоения  технических элементов

	
	г) Стоя на боковой линии площадки, выполняем махи правой ногой с последующим отталкиванием левой ногой.
	
10-12 раз
	  Задача учащегося уловить двигательное действие. 

	
	Принимать инструкцию учителя, четко ей следовать.
Осуществлять контроль
	Определить эффективную модель

	

	
	д) Прыжки на высоте 40-60 см с разбега 1-3 шага по разметкам вдоль специально начерченной линии под углом 35-40о. 
	5-6 раз
	  Необходимо следить чтобы на последних двух шагах 
ноги ставились обязательно на пятку.
	Развитие чувства ритма
	Осуществляют самоконтроль за состоянием своего организма.

	Совместно с учителем делают вывод
	Развиваем умение выразить свою мысль по поводу освоения  технических элементов.

	
	д)  Разучивание перехода через планку 
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	5-6 раз
	  Носок маховой ноги и колено должны быть немного повернуты в сторону планки. Это способствует быстрому уведению таза от планки
	Правильное выполнение задания

	Умение собраться, настроиться на деятельность

	Умение анализировать, выделять и формулировать задачу  
	Уметь договариваться в совместной  деятельности, взаимодействовать со сверстниками

	
	2. Проверить координационные способности учащихся средством проведения челночного бега 4х9 метров


	



	

    
	Развитие доброжелательного отношения к учителю и товарищам
	Умение собраться, настроиться на деятельность.
	Анализ полученной информации

	Формирование умения работать в группе; договариваться; контролировать действия партнера

	
	4. Развитие физического качества «Быстрота» средством проведения подвижной игры «Вызов номеров».
	3-4 минуты
	  Выполняем старт только по команде учителя. Раньше времени не выбегаем.
	Развитие доброжелательного отношения к учителю и товарищам
	Умение собраться, настроиться на деятельность

	Наблюдать за правильность выполнения упражнений.
	Контролировать  действия партнера

	Заключительная
 часть 5 минут
	1. Построение, подведение итогов, задание на дом.

	
2 – 3 минуты
	  Подготовить проект-презентацию на тему: «История развития легкой атлетики».

	Определить собственные ощущения при освоении учебной задачи на уроке.
Осознать нужность домашнего задания
	Оценивают свою работу на уроке, прослушивают оценку учителя
Вычленять новые знания.

	Оценивают свою деятельность.
	Обеспечиваем социальную компетентность и учет позиции других людей.
Отвечают на вопросы учителя,
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Cs% HOTaMH, BBINOJIHASA NPLIZKOK BBEPX-BliepeA. B momeHT TnpH3eMJIeHHS
ne caeAyeT GHCTPO BHIIPAMJATL HOTH, B STOM Clyyae MPLDKOK Gyrer
He CJHWEKOM AaJeKHM. CJlellyE'l‘ KacaTbCsi rpyHTa NATKaMH, crubas
HOTH B KOJIEHSX H NOCbIasg PYKH H TyJOBHILE BOEepea. 370 No3BOJIAET
u3bexarb NajeHns Hasal.

Ounokn NpH BLINOJHEHHH 3TOro ABHraTeJbHOrO RQI'ICTBHH: CHJIb-
HHE H l‘llyﬁOKllE npHCceAaHna nepea OTTaJKHBaHHEM, MHOTOKpaTHhIe,
pacxaqlmulomue npuceaanus, npuseMJeHHe Ha npsiMble HOrH, nocra-
HOBKA HOT C pasBe/leHHEM cron.

Haunuath oGyuenne cJeayeT (POHTAJIbHBIM METOAOM, Obpaimas
BHMMaHHE Ha rpyﬁue OIIHOKH. BHINOAHATH TPLIXKOK HYXXHO NOJA CYeT.
Tonbko nocJie TOro Kak yuaumaecs B LeJIOM OCBOHJIH JABHXXEHHE, MOX-
HO NepexoinTb K COBEpLIEHCTBOBAHHIO NpHIXKKa, BHIIOJIHASL €ro no-
TOYHO-TPYNNOBHM crnocoom (o 6—8 NpsiKKOB, ABHrasch NO BCel
AnuHE CNOPTHBHOTO 3a1a, MIIOMAAKH, rpynnoii B 5—7 yesnoBek). 3a-
TEM MOXKHO TEPexXOAHTb K BLINOJHEHHIO MPBIXXKa Ha MaKCHMaljbHOe
ANfi Kaxnaoro y'lal.uerocﬂ paccrosnne (c.ne,uyeT BKJIIOYaTh STO JBH-
MeHne B scTadersl, uToGb y yyamuxcs OblI CTHMYJ HCIOJNHHTD MPH-
KOK Ha MaKCHMaJbHLIl pesylibTaT).

Mocne TOro Kak yuaumuecsa XOpoumo YCBOHJIH JABHIKEHHE, MOXHO
AaBaTh 3ajanus Ha AndpdepeHuHpOBaHHe CHJB OTTAJKMBAaHHSA, T. €.
DPBICHYTL 11a TaKOe-TO paccrosinue. Jlns STOro HEOGXOAHMO CTaBHTH
OpHENTHD b5l — (JAKKH, CTOfKH, YePTHTb JHHHIO H T. I. DT0 NMO3BONHT
yuamumes BHpaGoTaTh ymenne AHQ(DEPEHUHPOBATH CBOM YCHIHA B
3aBHCHMOCTH OT KOHKPETHHIX YCJNOBHIl H 3aJlaHHi yunTens.

NpeukKn B BRCOTY C pasGera cnocoGom enepewarusanne», ITpesx-
Zi¢ BCETO CJEAYeT KOPOTKO NOBTOPHTb BCE, YTO YXKe SHAKOMO yua-
LEMCS B TeXHHKE MpbikKOB. C STOH 1eJbI0 NMPOBOASATCS MHOTOKpaT-
HBle TPLEKKH uepes BepeBOUKY (HAH PESHHKY), HATAHYTYIO HA BHICO-
Te 30—60 cm.

Pasyunpas OTAC/bUBe SJICMEHTH NphIKKa, ClelyeT o0paulate
DHHMAalHC Ha BHP&GOTK)’ Y yvalnxcs yMeHHs COXpaHATh NMPH MPH3EM-
JeHHH paBHODECHE 1l MATKO TACHTH (aMOPTHSHPOBATB) CHAY TAMe-
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Pas! Jpal
Pue. 22

cti Tena B cayuae najenus. s pasyunBanus NpPBKKAa PeKOMEHAY-
10TCsl CJEAyIOlIHe YNPaXKHEeHHS: :

1. Bunonnenne MaxoB CBOGOJHOH HOTOM, clerka NOAHHMAsCh na
TOMYKOBOI (CTOSt GOKOM K THMHACTHUECKOi CTeHKe H JepiKach 3a Hee
PYKOit ).

2. Mprkkn na Beicote 60—40 cm ¢ pasGera B 1—3 mara— ¢ Bbi-
COKHM TOAHHMaHHEM MaxoBoil Hori (puc. 21).

3. CienaTh MeJIOM OPHEHTHDHl AJIsi TNOCTAHOBKH CTOIl HOT MpH
pas6ere. Ilo HuM BHINOAHATHL 3 wara, CTPOro co6aioAas PHUTM pas-
Gera.

4. Pas6er no pasMeTkam BAOJb CHEUHANBHO HauePYeHHOil npaMoil
JMHEH, 0603Havalonieli HanpasjenHe pasGera (moa yraom 35—45°),
Heo6X0AHMO C/eZNTh, YTOOL! HA TNOCACAHHX JABYX LIAraX HOTH CTaBH-
JHch 06513aTeNbHO Ha MATKY.

5. PasyunBanne nepexoja uepes maaunky. Hocox maxosoit HOrH
H KOJIEHO JOJKHB GbITh HEMHOTO NOBEPHYTHI B CTOPOHY NJaHKH, D710
CNoco6CTBYeT GHICTPOMY YBEIGHHIO Tasa OT MJIAHKH.

Mertanye Majoro Msua Ha JaJbHOCTh C MECTA «H3-32 TOJIOBBI He-
pes naeuo» (puc. 22). OcHOBHAA 3aja4a — HAYYHTh WKOJIBHHKOB CBO-
GOAHOMY Maxy PYKOH H NDPHHSATHIO NOJIOXEHHS HATAHYTOrO JyKa, ABH=
JKEHHAM HOT M Tasa, ()HHAJIBHOMY YCHJIHIO PYKH H YMEHHIO OCTaHaB«
JIMBATLCSA NOCJE BHINOJIHEHHS METaHHs, He NEPEXOAs 8a UepTy.

TIpu 06yueHHH METAHHIO MAJIOrO MsNa HCHOJB3YIOTCS CJelyiolune
ynpaXKHeHHs:

1. Meranne Msya, CTOS JIHLOM MO HanpPaB/JeHHIO METaHH:.

2. Meranue H3 MOJOXKEHHS CTOS B MOJ-060pOTa BHOPABO.

3. Meranue MsYa, cTO GOKOM MO HANpPAaBJIEHHIO METaHMS.

Bo Bpemsi STHX ynpaMHeHHH CJeAyeT HaNOMHHATH yyallHMCA O
HeO6XOAMMOCTH CBOGOJHOrO H IIMPOKOTO 3aMaxa PYKOif, UeTKOro npu-
HATHA NOJOKEHHS HATSHYTOrO JyKa. YNpaXKHEeHHS NOJNESHO MNpPOBO-
ZUTH C HCTONB3OBAHMEM OTpPaHHUHTE/eN HanpaBJeHHs JABHMCHHS PYy-
KH, HATpHMep JABYX BEDEBOK, HATAHYTHX MEXAy crofikamiu. Xopo-
LM YHpajKHeHHeM SBJSETCS MeTaHHe B BeprHKaibHbe uead. Owo
cnocoGeTByeT BHPaGoTKe (GHHANBHOTO yCHAHs. DYHEKTHBHL 0 ynpax-
HEHHSi B METAHHH Msua Yepes BHICOKO HATAHYTYIO TChbMy, ILAT H T. il
B sajax MOXKHO MeTaTh B GackerGOJBHBI LT,

i





