
Задачи урока:


1.   Обучение отталкиванию в прыж​ках       в  длину с разбега способом  «согнув ноги».
2.    Развитие скоростно-силовых ка​честв.
3.   Воспитание у учащихся чувства коллективизма и взаимовыручки.
Место проведения:
Инвентарь и оборудование:


Спортплощадка

секундомер, свисток, рулетка, ло​пата, грабли, бумажная лента.
	Части урока
	Содержание материала
	Дози-
	Организационно-методические

	
	
	ровка
	указания

	Подготови-
тельная
	Построение, рапорт, приветствие,
	1'
	Обратить внимание на внеш-

	
	сообщение задач урока.
	
	ний вид учащихся, правиль-

	10-
1  О 5
	Строевые упражнения.
	20"
	ность выполнения команд.

	12'
	— ходьба обычная:
	
	

	
	— на носках, руки на поясе;
	
	

	
	— на пятках, руки за спину;
	1'
	Спина прямая, не сутулиться,

	
	— на внешней и внутренней                                              стороне стопы.
	
	голову не опускать.

	
	— Бег обычный:
	2-3'
	

	
	— приставными шагами пра-
	20"
	Бежать на передней части

	
	вым и левым боком;
	
	стопы, дистанция один шаг,

	
	— с прыжками через услов-
	3р.
	руки работают в передне-

	
	ные рвы;
	
	заднем направлении.

	
	— по «кочкам»;
	20м
	

	
	— с прыжками на левой и правой ноге;
	20м
	

	
	— с высоким подниманием бедра;
	20м
	Носок на себя.

	
	— с захлёстыванием голени;
	20м
	

	
	— спиной вперед;
	20м
	(Смотреть через левое пле-

	
	— с ускорением;
	30м
	чо).

	
	— Ходьба, восстановление дыхания.
	30"
	

	
	ОРУ в движении:

(1) (1-2 отведение прямых рук)
	5-7'
	В колонну по одному.

	
	И. п. левая вверху
	8р.
	

	
	1-2 отведение прямых рук
	
	Руки прямые, в локтях не

	
	3-4 смена положения рук
	
	сгибать.

	
	(2) И. п. руки перед грудью 
1-2 отведение согнутых рук       3-4 отведение прямых рук
	8р.
	

	
	(3) 1-4 вращение прямых рук вперёд
	6р.
	Руки прямые.

	
	5-8 вращение назад
	8р.
	

	
	(4) Ходьба глубокими выпадами.
	15м
	Голову и туловище держать

	
	(5) Ходьба с наклоном туловища на каждый шаг.
	10м
	прямо.

	
	(6) Выпрыгивание из приседа вверх с продвижением.
	10м
	Ноги в коленях не сгибать.


	Части урока
	Содержание материала
	Дози-
	Организационно-методические

	
	
	ровка
	указания

	
	— Ходьба, восстановление ды-
	30"
	1 - руки вверх - вдох

	
	хания.

	
	 2 - руки опустить - выдох

	Основная
	(1) Имитация постановки
	10р.
	Энергичный толчок.

	20'
	толчковой ноги для оттал​кивания, положение рук как при беге.
	
	

	
	(2) Многократные отталкивания
	10р.
	Ногу выносить для отталки-

	
	на каждый второй шаг.
	
	вания слегка согнутую.

	
	(3) Многократные выпрыгивания
	8р.
	(использовать одновременное

	
	с четырех шагов разбега.
	
	и одиночное исполнение)

	
	
	
	темп средний и быстрый

	
	(4) Прыжок в шаге через ус​-   ловно обозначенный ров шириной 130см с 4-6 ша​гов разбега.
	6р.
	

	
	(5) Прыжки в длину с 8-12
	6-8р.
	Обратить внимание на вы-

	
	шагов разбега, приземляясь за
	
	полнение последнего шага

	
	бумажную ленту,
	
	разбега, постановку толчко-

	
	положенную на предполагаемом
	
	вой ноги, положение туло-

	
	месте касания пятками
	
	вища в момент постановки

	
	поверхности песка.
	
	стопы и отталкивания.

	Заключи-
тельная
5-7'
	Построение, подведение итогов 
урока, выставление оценок. До-
машнее задание.  Игра на внима-
ние «Кто подходил?»


	2'
   3-5'
	Домашнее задание:
М - сгибание, разгибание рук
в упоре лежа;

Д - подъем туловища из по​ложения лежа, руки за голо​ву.




Спортивный праздник "Веселые старты"

Цели праздника: 
· популяризация физической культуры и спорта;

· формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом.

· привлечение как можно большего числа участников и болельщиков к проведению спортивного праздника;

· укрепление духовного и физического здоровья;

· Руководство праздника: 
· Общее руководство праздника возлагается на учителя физической культуры. 

· К проведению праздника привлекаются классные руководители, а также ученики старших классов, подготовленные для судейства праздника.
Участники праздника: учащиеся 6-х,7-х классов.
 Программа праздника “Весёлые страты”.
За неделю до проведения праздника каждому классу даётся задание: выставить команду из десяти человек, придумать название, девиз и приготовить визитную карточку.

Учитель: “Сегодня мы проведем спортивные состязания, проверим свою ловкость и сноровку. Для того, чтобы соревнования прошли успешно, необходимо соблюдать правила игр, быть дисциплинированными, “болеть” за своих товарищей.
Задания командам:
Эстафета 1. «Челнок»
У указателей – ориентиров напротив команд лежат по два набивных мяча. По сигналу первые номера бегут к указателю – ориентиру, берут один мяч и переносят его к другому указателю (расстояние между указателями четыре метра). Затем быстро возвращаются за вторым мячом и переносят его к указателю. Оставив второй мяч у указателя – ориентира, возвращаются к команде и передают эстафету (рукой) второму участнику. Второй игрок переносит мячи по одному в обратном направлении и т. д.

Выигрывает команда, первой закончившая эстафету.

Эстафета 2. «Переход болота»
У первых участников по 2 листка бумаги.. Задача – пройти через “болото” переступая по “кочкам” - листам бумаги. Нужно положить “кочку” на пол, встать на нее двумя ногами, а другую “кочку” положить впереди себя (расстояние 5-6м). 

Побеждает та команда, которая первая прошла “болото.”
Эстафета 3.Прыжки в длину с места.
Прыгает вся команда друг за другом с отметки предыдущего участника. Побеждает команда, которая побеждает дальше всех.

Выигрывает команда, первой закончившая эстафету.

Пока судьи подводят итоги 3-х конкурсов, для ребят проводится викторина.

Вопросы:
1. Чем награждался победитель в Древней Греции?
а) лавровым венком;
б) золотой медалью;
в) деньгами.

2. Какая страна является родиной олимпийских игр?
а) Китай;
б) Греция;
в) Америка.

3. Девиз Олимпийских игр:
а) “Быстрее, глубже, длиннее”;
б) “Быстрее, выше”;
в) “Быстрее, сильнее, выше”.

4. Назовите цвета колец Олимпийского флага.
а) зеленый, черный, желтый, голубой, красный;
б) зеленый лиловый, желтый, коричневый, красный;
в) оранжевый, черный, салатовый, голубой, красный.

5. Как называется начало и конец в беге? (старт и финиш)
6 . В футбольной команде сколько человек? (11 человек) 

Награждение за каждый правильный ответ.

 Эстафета 4. «Сбить кегли»

Каждый участник команды бьёт по кеглям маленьким мячом. Считается количество сбитых кеглей. По наибольшему количеству определяется победитель.    

 Эстафета 5. «Капкан»

Эстафета с обручем. Сначала бежит первый участник команды, затем в обруч влезает еще один участник и они бегут двое. Так продолжается до тех пор пока вся команда не окажется в обруче. Если вся команда не помещается внутри обруча, то остальные участники держатся за его края. Выигрывает команда, первой закончившая эстафету.

6.Перетягивание каната.
Подведение итогов.
Жюри объявляет итоги праздника, подчеркивая старания детей и болельщиков. Проводится награждение.
Учитель:  Вот и закончился наш спортивный праздник. И пусть мир движений подарит вам бодрость, здоровья, счастье повседневного общения с физической культурой и спортом.

Затем участники праздника (согласно занятым местам) под аплодисменты болельщиков делают круг почета и покидают спортивный зал. 
Урок по физической культуре в 6-м классе.


Раздел «Лёгкая атлетика».








