

План-конспект

уроку фізичної культури з модуля «Легка атлетика»
для 8 класу (4-й рік вивчення)
Мета уроку: ознайомити учнів з теоретико-методичними знаннями; розвивати швидкість, спритність, координацію рухів та швидкість на силові якості, розвивати свідомий інтерес до самостійних занять фізичною культурою; виховувати наполегливість, рішучість, впевненість у навичках і вміннях, дисциплінованість.

Завдання: повторити біг на короткі дистанції, бар’єрний біг; повторити стрибок у довжину з місця; повторити метання малого м’яча на дальність, розвивати силу у перетягуванні канату.

Інвентар: бар’єри, стійки, естафетні палички, рулетка, крейда, обручі, набивні м’ячі, гімнастичні мати, секундомір, гімнастичні палиці, малі м’ячі для метання, канат, протокол змагання, мультимедійна презентація, відзнаки.
Тип уроку: урок – змагання.

Місце проведення: спортивний майданчик.
	№
	       Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1.
	Підготовча частина
	12 -14 хв.
	

	
	1.Шикування класу, привітання, рапорт.

2.Повідомлення завдань уроку.

3.Інструктаж з правил техніки безпеки

4.Вимірювання ЧСС

5.Бесіда «Історія Олімпійських ігор» 

6.Спеціальні дихальні вправи. Дихання активізуючого типу.
7.Організувальні вправи: поворо-ти на місці, перешикування з од-нієї шеренги в дві та назад

8.Різновиди ходьби і бігу

9.Перешикування з колони по одному в колону по чотири

10.Загальнорозвивальні вправи без предметів

 - ноги нарізно, руки за спиною в замок;

 - ноги нарізно, руки за пояс;

 - ноги нарізно, руки в сторони;

 - упор лежачи;

 - упор лежачи боком, спираючись лівою рукою(права на поясі);

 - дихальні вправи для відновлення.

11.Розподілити клас на три кома- ди

	1хв.

30с.

30с.

30с.

2хв.

1 хв.

1 хв.

2 хв.

6 хв
	Перевірити наявність учнів

Налаштувати на виконання завдання.

Інструкція БЖД.

У нормі 70-80 уд.хв.

(Мультимедійна презентація. Додаток ).
Дихати повільно і плав-
но, але без пауз всі цикли. Увагу зосередити на органах дихання.

Чітке виконання команд вчителя. Виконувати рухи руками.

Чітке виконання команд вчителя. Стежити за диханням

Чітке виконання команд вчителя. Стежити за правильною поставою.
Порівну згідно з фізичним розвитком


	2.
	Основна частина
	26-28хв.
	

	
	1.Комбінована «човникова естафета», що складається зі спринту та бар’єрного бігу
2.Стрибок в довжину з місця

3.Естафета з гімнастичними палицями

4.Спеціальна дихальна вправа «Тонізуюче дихання»

5.Метання набивного м’яча, стоячи на колінах

6.Біг по сходах
7.Метання малого м’яча на дальність
8.Перетягування каната


	4 хв.
4 хв.

3 хв.

30с.

5 хв.

4 хв.

4 хв.

4 хв.


	Дод.2. Дотримуватися правил з техніки безпеки
Дод.3. Правила ТБ

Дод.5. Правила ТБ

Вправа виконується в інтервалі відпочинку. Добиватися максима-льного видиху.Загально-тонізуюча дія, активізує роботу головного мозку.

Дод.4. Правила ТБ

Правила ТБ

Дод.6. Правила  ТБ

Правила ТБ

	3.
	Заключна частина
	4-5 хв.
	

	
	1.Спеціальна дихальна вправа «Повне дихання» (заспокійливий тип)
2.Вимірювання ЧСС

3.Підбиття підсумків уроку. Нагородження переможців. Відзначити учнів, які досягли результатів в особистому заліку

4.Домашнє завдання

5.Вимірювання пульсу за 10с. Організований вихід із спортивного майданчика.
	2 хв.
30с.

2 хв.

30с.

30с.
	Тренує здібність до релаксації та гіпоксичну стійкість. Виконувати плавно, без ривків. 
У нормі ЧСС 80-90уд.хв.

Підбиття підсумків змагань в конкурсних вправах. Нагородження учнів відзнаками.
Диференційоване:
повільний біг, стрибки зі скакалкою. 

Виконувати дихальні вправи.


                                                Додаток№1

Зародження Олімпійських ігор
    Перші Олімпійські ігри проводилися в 776 р. до н. е. в Олімпії (Греція). На перших 13-ти іграх змагалися тільки в стадіодромі – біг на одну стадію. У 724 р. до н.е. додався діаулос (подвійний біг на дистанцію 384,54м). У 720р. до н.е. з’явився пентатлон –п’ятиборство (біг, стрибки в довжину, метання диску і списа, боротьба). Брати участь в Олімпійських іграх могли тільки вільні греки чоловічої статі. Олімпійські ігри проводились до 394 р. до н.е. поки Грецію не підкорив  Рим, і римський імператор Феодосій оголосив ігри «нечестивими» і заборонив їх проведення.

    У ХІХст. французький громадський діяч П’єр де Кубертен виступив з пропозицією відновити Олімпійські ігри, і 23 червня 1894р. засновницький конгрес прихильників олімпізму ухвалив рішення про проведення ігор. Перші сучасні Олімпійські ігри проводилися на їх Батьківщині -  в Греції, в Афінах у 1896р.
Традиції олімпійських ігор

   Олімпійський вогонь запалюють грецькі жриці на горі богів Олімпі від збільшуваного скла. Ігри проводяться раз в чотири роки.

Олімпійська символіка

    Білий прапор – прапор миру ( на час проведення ігор припинялися всі війни). П’ять олімпійських кілець – символ єдності п’яти континентів (блакитне – Європа, жовте – Азія, чорне – Африка, зелене – Австралія, червоне – Америка).

Олімпійський девіз
   «Швидше, вище, сильніше».

Олімпійський принцип
    «Головне не перемога, а участь».

                                    Додаток №2

       Для кожної команди потрібні дві доріжки: одна з бар’єрами, інша – без бар’єрів.
       Перший учасник біжить по доріжці без бар’єрів і передає естафету товаришу по команді, який приймає її в той час, коли його рука обіймає прапорець. Цей учасник також починає бігти вперед, але біжить по дистанції назад, долаючи бар’єри. Передача естафети відбувається так само, як і між двома першими бігунами. 

        Перемагає команда, яка перша долає дистанцію і не допускає помилок.

                                        Додаток №3

Стрибок в довжину з місця



                                                               
                                             
              
                                       Мал.1
Опис:

  З лінії старту перший учасник виконує стрибок у довжину з місця. На місце приземлення стає другий учасник і також виконує стрибок у довжину з місця. Так продовжується доти, доки не стрибнуть всі учасники змагань. 

   Стартує три команди одночасно.

   Перемагає та команда, в якої лінія фінішу буде далі.

                                 Додаток №4





                                               
                                 Місце приземлення м’яча 
                                                    Рулетка                                     

                                   Мал.2

Опис:
   Учасник змагань стає на коліна ( гімнастичний мат), бере в руки набивний м’яч вагою 1 кг, підіймає його над головою двома руками, відхиляється і кидає на максимальну дистанцію. Після кидка учасник може впасти вперед на гімнастичний мат. Учаснику дається дві спроби. Кращий результат фіксується в протоколі.
     Перемагає команда, яка в сумі інтервалів виконала кидок якнайдалі.
                               Додаток №5






                                   

                                    Мал.3

Опис:

   Учасники змагань займають стартову позицію («високий старт»), на лінії старту. Перший учасник тримає в правій руці естафетну паличку. За командою він біжить до «сходів» (обручі), проходить сходи і прямує до флагштока, оббігає його і біжить у зворотному напрямку теж по «сходах», передає естафетну паличку наступному учаснику і т.д.

  Перемагає команда, яка фінішує першою і робить якомога менше помилок.

                                       Додаток №6
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                                       Мал.4

Опис:

    Учні по черзі виконують метання малого м’яча масою 150г з 5 кроків.

    Результати фіксуються в протокол. Кожному учаснику дається дві спроби. Кращі результати сумуються. 

    Перемагає команда, яка в сумі одержала кращий результат.

50м.








