План урока по подвижным играм 6 кл.

Цель: дать учащимся знания и практические навыки, необходимые для овладения жизненно важными двигательными действиями; привить интерес к регулярным занятиям физ. упражнениями оздоровительного характера.

Задачи: - повышение физической и умственной работоспособности;

               -развитие ловкости и быстроты  реакции, коллективизма на уроке физ.культуры.

                                   Структура урока

1. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ  (10-15 мин.)

1. построение, перекличка, рапорт

2. разминка
- медленный бег – 2 круга

- ОРУ – на все группы мышц

- подводящие упражнения

                     2. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ  (25-30 мин.)

	Место проведения


	Подготовка 
	Описание игры          
	Правила 
	Метод.указания

	площадка,

зал
	В середине зала чертят 3 квадрата, один 5*5,два других 2*2. Играющие встают в первый квадрат. 
	Борьба в квадратах

По сигналу играющие начинают борьбу:каждый стремится остаться в первом квадрате. оказавшийся за линиями переходит в следующий квадрат. Через определенное время по сигналу борьбу прекращают. Выбывшие переходят в следующий квадрат и там готовятся к продолжению борьбы. Выигрывают те кто сумеет остаться в первом квадрате.
	1.борьбу разрешается вести с захватом соперника только за руки и туловище.

2. нельзя нападать на игрока сзади.

3. выбывшим считается тот кто двумя ногами окажется за ограничивающими линиями.
	-строго дозировать время борьбы-не более минуты

- в каждом квадрате должен быть свой судья

- следить,чтобы борьба велась честно, не было нападений сзади и вдвоем на одного.

Дозировка 3-4 раза.



	Площадка, зал, большой мяч
	Для игры используют разметку баскетбольного поля. Играющих делят на две команды, каждая надевает повязки одного цвета.


	Борьба за мяч

По сигналу руководителя капитаны разыгрывают мяч. Команда, овладевшая мячом, старается сохранить его у себя и сделать при этом больше передач. Другая команда прилагает усилия, чтобы отобрать мяч и не дать возможности сделать много передач. Овладев мячом, эта команда старается сохранить мяч у себя. Игра продолжается определенное время, выигрывает команда набравшая большее количество очков. 
	1.нельзя бегать с мячом(делать больше 3 шагов) 

2.нельзя задерживать игроков руками, толкать их.

3.перехваченный мяч вводят в игру из-за линии.

4.не передавать мяч одним и тем же игрокам более двух раз.


	-судить игру должны помощники, а руководитель следит за счетом и временем игры

- дозировать время борьбы за мяч

- обращать внимание играющих на правильную игру в защите

- играющие усваивают технические и тактические элементы таких игр как баскетбол, гандбол.

Дозировка 2-3 раза.

	Площадка, зал
	Две команды играющих встают одна против другой вдоль черты, проведенной между ними. мальчики против мальчиков, девочки против девочек, по физ.силам примерно равных. В 4-х шагах за командами стоят игроки, кот-е подсчитывают очки.
	Перетягивание через черту

По команде учителя игроки сближаются у средней линии и берутся за одну (или две) руку. По второму сигналу каждый старается перетянуть своего соперника за линию, где стоят помощники. Тот игрок, которого перетянули, дотронувшись ладонью до игрока, подсчитывающего очки , может снова уйти за черту и опять играть за свою команду. Каждый  перетянутый игрок приносит перетянувшей его команде одно очко. Команда с большим количеством очков побеждает.
	- разрешаются захваты только за руки

- можно перетягивать поодиночке, парами, несколькими игроками одновременно
	- обращать внимание играющих на соблюдение правил

- упрощенный вариант предусматривает перетягивание только за среднюю линию, а не на 3-4 шага.

Дозировка – 2-3 раза.


3. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ  (5 мин.) 

- медленная ходьба по кругу 

- дыхательные упражнения 

- построение, обсуждение и выставление оценок.      

                          ПРИЛОЖЕНИЕ  № 2

План урока по легкой атлетике 5 кл. с элементами подвижных игр.

Цель: прививать учащимся знания и практические навыки, необходимые для овладения жизненно важными двигательными действиями; содействовать гармоничному совершенствованию личности учащихся. 
Задачи: - повышение физической и умственной работоспособности;

               - обучение прыжку в длину с разбега способом « согнув ноги»

               - развитие ловкости, быстроты реакции, внимания.
                             Структура урока

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

1 построение, перекличка, рапорт

2 разминка

Игра « День и Ночь »

место: зал, площадка
подготовка: в середине площадки намечают две параллельные линии. Играющих делят на две команды, которые располагаются вдоль линии спиной друг к другу. Сзади них, в 2-3 м. от стены чертят линии « домов». Одна команда « День», другая « Ночь».
описание игры: руководитель выкрикивает одну из команд. Названная команда ловит игроков другой команды, а те, повернувшись, убегают в свой дом. После подсчета запятнанных игроков команды возвращаются на свои места, и игра повторяется. Выигрывает команда, имеющая большее количество пойманных игроков.
                       правила: 1. начинать бег можно только по команде.

1. ловить убегающих можно только до черты дома.

2. нельзя убегать от преследующих изменяя направление бега.
методич. указания:  - вызов команды должен быть для неё неожиданным;

- к судейству рекомендуется привлекать помощников;

- можно использовать различные исходные положения для играющих.

3 ОРУ на все группы мышц.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Обучение прыжку в длину с разбега способом «согнув ноги»

Объяснение, показ, обратить внимание на фазы разбега, отталкивания, полёта и приземления.

                       имитационные упражнения: - прыжки в длину с разбега в 2-4 шага;

- прыжки на плоское препятствие – маты, сложенные один на другой высотой 40-60 см.;

- прыжки в шаге через барьер ( натянутую резину высотой 20-40 см).

- приземление из положения стоя на месте.

- приземление при прыжках с небольшого разбега и при прыжках с небольшого возвышения, например со скамейки;

- элемент «согнув ноги» выполняется в висе на перекладине и других снарядах;

- прыжки с небольших возвышений увеличивают время фазы полёта, что позволяет учащимся лучше почувствовать отрабатываемое положение и научиться управлять своими движениями.

ошибки: - при приземлении ставить стопы ног параллельно, примерно на ширине плеч;

- мягко приседать, вынося руки вперёд 

-  в фазе разбега не замедлять скорость перед отталкиванием, не растягивать последние шаги.

- в фазе отталкивания выпрямлять толчковую ногу, делать широкий мах , сильно не наклонять туловище вперёд. 
- в фазе полёта внимание на подтягивание толчковой ноги, группировка; наклон туловища, вынуждающий рано опускать ноги.

                       -   в фазе приземления не падать назад, стопы располагать параллельно.

                      Наконец, даются прыжки в длину с разбега через барьеры высотой             

                       20-40 см, расположенные на расстоянии 70-80 см от места                                                                            отталкивания и 70-100 см друг от друга.

                       ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

                       Игра « Кто дальше »

                      место: зал, площадка
                      подготовка: разделить класс на две команды, примерно равные по физической силе; начертить линию старта.
                     описание игры: поочереди каждый участник команды делает один прыжок с места в длину, следующий прыгает от места приземления предыдущего. Побеждает команда, общая длина прыжков, которой больше. 
                     правила: - руководитель фиксирует место приземления каждого игрока и дает команду к прыжку следующему;

                                       - не заходить за черту,обозначающую место начала прыжка.
метод.указания: расстояние между командами примерно 2-3 м;         игру можно усложнить, делая два прыжка без остановки.
                       Игра « Класс смирно »

                       место: зал, площадка

                      подготовка: построение играющих в одну шеренгу
                     описание игры: руководитель подаёт различные команды, которые     нужно выполнять, если перед ней будет сказано слово «класс». Ошибающиеся делают шаг вперед, но продолжают играть. В конце игры отмечают самых невнимательных.
                     правила: - игрок, не выполнивший команду с предварительным обращением, делает шаг вперед.

                                     - шаг вперед делает и тот, кто выполнит команду без предварительного слова.  
                     метод.указания: обязательно делать паузу между следующими друг за другом командами; игру можно проводить в движении.
                      - построение, обсуждение и выставление оценок.         
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