Рекомендации учителям физической культуры
Составитель: учитель физической культуры МАОУ «СОШ №2» Кожевникова Л .Д
Авторская модель УРОКА ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА (МЕТАНИЕ 8 КЛАСС)
ЗАДАЧИ: 1 . Развитие гибкости в плечевых суставах и грудной части позвоночника, развитие
скоростно-силовых и координационных качеств.
2. Обучение метанию с места.
3. Обучение метанию с разбега.
Место проведения: школьный стадион. ВВОДНАЯ ЧАСТЬ:
1. Медленный бег 3-5 минут.
2. ОРУ в парах.
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ:
3. Из приседа на правой ноге, вращая туловище, переход в упор на левую ногу, руки на
поясе,10-15 раз.
4. Стоя, правая нога сзади на носке, левая нога повернута внутрь, правая нога отведена назад- вверх. Партнёр, упёршись левой рукой под лопатку занимающегося, правой рукой оттягивает его правую руку назад, постепенно увеличивая амплитуду движения, 10-15 раз.
5. Стоя. Бросить мяч вверх, дать ему упасть на пол и потом снизу, когда он отскочит от пола, поймать. 10-15 раз.
6. Стоя. Бросить по диагонали вниз-вперёд по направлению к стене и после отскока от стены поймать, не давая упасть ему на пол. 10-15 раз.
7. Стоя боком по направлению метания на расстоянии 5 м от стены, метание мяча в стену, на дальность отскока. 10-15 раз.
8. Метание в стену с двух шагов, стоя боком по направлению метания, масса тела на правой ноге, мяч вверху-сзади. Выполняя скрестный шаге правой ноги в положение перед финальным усилием, метание в стену с вращением таза. 10-15 раз.
9. Метание в стену с 4 шагов. Начало движения с правой ноги, затем как при метании с двух шагов. 8-10 раз.
10. Метание в стену с пяти шагов. Начало движения с левой ноги, затем как при метании с четырёх шагов. 8-10 раз.
11. Выполнение пяти шагов после разбега. 8-10 раз.
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ:
12. Бег 400 м.
13. Подведение итогов
План-конспект урока по волейболу в 9 классе.
Тема: Верхняя прямая подача.
Цель: Обучить технике верхней прямой подачи.
Задачи: 1. Образовательная - обучение технике верхней прямой подачи.
2. Воспитательная - воспитание чувства коллективизма и товарищества.
3. Оздоровительная - укрепление опорно-двигательного аппарата. Оборудование и инвентарь: мячи волейбольные 10 шт., сетка волейбольная 1 шт. Место проведения: спортивный зал МАОУ «СОШ №2».
Дата проведения: 30.10.2013 г.
Проводящий: учитель физической культуры Л.Д.Кожевникова.
	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	Подготовительная
	5. Построение
6. Расчет
7. Доклад
8. Объяснение задач урока
	3 минуты
	Обратить внимание на внешний вид занимающихся

	часть
	Ходьба
· обычная
· на пятках
· на носках
· перекатом
	1 минута
	Р.р за голову р.р в стороны р.р на пояс

	
	Бег
· обычный
· захлестом голени
· с высоким подниманием бедра
· приставным шагом правым, левым боком
	3 минуты
	

	
	Перестроение
	1 минута
	Из одной колонны в 2,3,4,5

	
	ОРУ (комплекс №2)
	7 минут
	

	Основная часть
	1. Рассказ, показ техники выполнения верхней прямой подачи
	2-3 минуты
	

	
	2. Подводящие упражнения:
· держание мяча
· замах
· имитация замаха
	1 минута
	Обратить внимание на ударное взаимодействие


	
	3. Выполнение подачи ударом в пол с отскоком от стены
	5-7 минут
	

	
	4. Выполнение подачи через сетку
	5-10
подач
	Обратить внимание на ошибки

	
	5. Учебная игра:
- правила расстановки
	
	

	Заключительная
часть
	1. Дыхательные упражнения
	3-5 минут
	Довести пульс до 70-80 ударов

	
	2. Построение
	
	

	
	З.Домашнее задание
	
	Упражнение для верхнего плечевого пояса (отжимание из различных исходящих положений)


План-конспект урока по легкой атлетике в 9 классе.
Тема: Прыжок в длину с разбега.
Цель: научить технике прыжка в длину с разбега.
Задачи: 1. Образовательная - обучение технике прыжка в длину с разбега.
2. Воспитательная - воспитание чувства коллективизма и товарищества.
3. Оздоровительная - развитие прыгучести..
Оборудование и инвентарь: яма для прыжков 2 шт., рулетка 1 шт.
Место проведения: спортивная площадка МАОУ «СОШ №2».
Дата проведения: 23.09.2013 г.
Проводящий: учитель физической культуры Л.Д.Кожевникова.
	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	Подготовительная
часть
	5. Построение
6. Расчет
7. Доклад
8. Объяснение задач урока
	3 минуты
	Обратить внимание на внешний вид занимающихся

	
	Ходьба
· обычная
· на пятках • на носках
· на внешних сторонах стоп
	2 минута
	Спина прямая, смотрим вперед

	
	Бег
· обычный
· захлестом голени
· с высоким подниманием бедра
• приставным шагом правым, левым боком
· скрестным
	3 минуты
	Р.р сзади
Р.р вперед на уровне
таза
Р.р вниз
Р.р в стороны

	
	Перестроение
	1 минута
	2,3,4 колонны

	
	ОРУ поточным способом
	7-8 минут
	

	Основная часть
	1. Рассказ техники прыжка в длину с разбега
	1 минута
	Обратить внимание на толчковую ногу.

	
	2. Показ техники прыжка в длину с разбега
	1 минута
	

	
	3. Подбор разбега
	X раз
	20-30 шагов

	
	4. Выполнение прыжка с шага
	1 раз
	


	
	5. Выполнение прыжка с 2-3 шагов
	1-2 раза
	Выход из ямы только вперед

	
	6. Выполнение прыжка с небольшого разбега
	1 раз
	

	
	7. Выполнение прыжка в длину с разбега
	3-4 раза
	Приземление на две согнутые ноги

	
	8. Эстафета 3x50м 4x50м 2x100м
	
	

	Заключительная
часть
	1. Дыхательные упражнения
	3 минуты
	Довести пульс до 70-80 ударов

	
	2. Построение
	
	Разбор урока

	
	3. Домашнее задание
	
	Разучить новый ОРУ


