План-конспект уроку з фізичної культури в 9 класі.

ТЕМА:  Легка атлетика потрійний стрибок, метання малого м’яча .

МЕТА: формувати в учнів вміння правильного виконання вправ,наполегливо працювати і допомагати один одному, розвиток фізичних якостей.  
ЗАВДАННЯ: 1. Ознайомити учнів з правилами безпеки на уроках легкої атлетики.

2.  Навчити техніки потрійного стрибка з розбігу (скок, крок ,стрибок).

3. Закріпити метання малого м’яча.

4. Розвиток швидкісно-силової якості.
ІНВЕНТАР : крейда, набивні м’ячі, скакалка, резинові стрічки, барєри, лава,
стрибкова яма, малі м’ячі,стійки, обруч. 
	№


	Зміст уроку


	Дозування


	О.М.В.



	
	Підготовча частина.
	8-10 хв.


	

	1.
	Шикування: - Шикуйсь! - Рівняйсь! - Струнко! - Добрий день!
Рапорт чергового, перекличка.
	1хв.
	В шеренгу по одному. Потоковий метод. Звернути увагу на форму учнів.



	2. 


	Повідомлення завдання уроку.  

Ознайомлення з правилами ТБ на уроці. Замір ЧСС за 6 с.
	2хв.
	Визначення стану учнів за ЧСС.

	3. 


	Стройові вправи. Повороти направо, наліво, перешикування з однієї шеренги в дві і навпаки.
	1хв.
	Стежити за чіткістю виконання команд.

	4.


	Ходьба. (Звичайна)

- Руки на пояс став, на носках руш.

- На п’ятках.

- На зовнішній стороні ступні.


	30с.
	Увага на правильну поставу.

	5. 


	Біг в повільному темпі.
	30с.
	Стежити, щоб учні виконували біг на носках з енергійними рухами рук.



	6. 


	Ходьба загально розвиваючі вправи в русі :
- В.п. руки в замок на гуди,1-руки вперед, 2-руки в гору, 3- руки вперед, 4- в.п.;

- В.п. права рука вгорі, ліва внизу. 1-2 ривки руками,  3-4 зміна положення рук.
- Руки на пяс ходьба випадом в крок.
	1хв.
	Вправи виконуються в повільному темпі.

Фронтально.

	7. 


	Перешикування в дві шеренги і підхід до барєрів.Загально-розвиваючі вправи на місці біля бар’єрів :
- В.п. – ноги на ширині плечей, руки взамок за голову. 1-2рух руками  вправу, 3-4  вліву сторону.

- В.п. – ноги на ширині плечей, руки в сторони, колові рухи руками 1-4 – назад, 4-8 – вперед.

- В.п. – ноги на ширині плечей, руки на поясі. Нахили тулуба на 1-2 вправу ліва вгору, 3-4 вліву сторонни права вгору.
-В.п. – права нога на барєр.1-3 нахил вперед до правої, руки до ступні., 4- в.п., 5-7 нахил до лівої, руки до ступні. По команді зміна ноги.
-В.п. спиною до бар’єра, права на бар’єр. 1-3 пружні присідання на лівій, 4-в.п. По команді зміна ноги.

-В.п. упор в бар’єр  на носках.1-2 почергові згинання правої ноги в коліні, опорна пряма,3-4 теж на ліву.
- В.п. упор в бар’єр . Біг в упорі з високим підніманням стегна.
Перехід колонами на бігову доріжку.
	3хв. 
3-4 рази
3-4 р.

2-3 рази
2-3 рази

2-3 рази

2-3рази

5-10 с. 2р.

	Слідкувати за правильністю виконання вправ. Нагадую, що при виконанні вправи руки, ноги повинні бути прямі . Нахили повинні бути якомога нижчі. В груі по 2- 4 учня на барєр.


	8.
	Спеціально бігові вправи:

-Біг з закидом гомілки назад ;
-Біг з ривковим прискоренням;

-Стрибки в кроці ;

Перешикування і поділ на групи.
	1хв.

10м.

15м.

10м.


	Парми, почергово, команда вчителя,увага на виконанні вправ.

	
	Основна частина


	30-32 хв.
	

	1.
	Розподіл завдань між групами, замір ЧСС. Перехід до місць занять.
Станція потрійний стрибок:
-стрибки скоком на одній нозі:
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-виконати поєднання скоку і кроку
-Потрійний стрибок з місця, відштовхування , скок, крок,стрибок по намальованих орієнтирах.

-Потрійний стрибок з 2-3 бігових кроків через набивні м’ячі .
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-Теж, через скакалку в стрибкову яму.
 -Стрибок вгору з двох через лавку та підтягуванням колін до грудей.
	1хв.
10-12хв.
3-4р.

3-4р.
2-3 р.
2-3 р.
2-3р.
4-5р.
	Почергове виконання, за командою вчителя, звертати увагу на помилки. Стежити щоб діти виконували стрибки з поштовхової на поштовхову і на махову . Вчитель показує.


	2.
	Станція метання малого м’яча: 
-Фінальне зусилля на місці боком до метання з резинова стрічка зчеплена до опори;
-В імітації з 3 кроків метання, резинова стрічка зчеплена до опори;
-Метання набивного м’яча з місця обличчям до напрямку метання;

-Метання набивного м’яча з місця боком в горизонтальну ціль (обруч на3-4м.);

-Метання малого м’яча невеликого розбігу в вертикальну ціль (обруч на стійці на10м.)
- Метання малого м’яча з розбігу на дальність
	8-10хв.

5-8р.
5-8р.
3-4 р.

2-4р. 
3-4р.
3-4р.

	Почергове виконання, за командою вчителя перхід, звертати увагу на помилки,

техніку безпеки


	3.
	Станція ЗФП:
-Біг через бар’єри (3-4шт.):
-Вистрибування з випаду і зміною ніг з обтяженням;
-викидання набивного м’яча з-за голови вгору;

-біг з опором парнера через гумову стрічку;


	8хв.

1-2р.

5-8р.

8-10р.

20м.
	Слідкувати за правильністю виконання вправ.



	
	Заключна частина.


	3 хв.


	

	1.
	Вправи на приведення організму в стан відносного спокою. 
- Ходьба в повільному темпі. В.п. – рухи внизу. 1- руки в сторонни, 2- руки вгору (вдих), 3- руки в сторони (видих) , 4- в.п. Замір ЧСС.

	1хв
	Підібрати такі вправи, під час яких діти повинні привести організм в стан відносного спокою, стежити за їх виконанням.



	2. 


	Шикування класу. Підведення підсумків.


	2хв.
	Підвести підсумок уроку й задати домашнє завдання.



	3. 


	Домашнє завдання.

- На домашнє завдання вам треба тренуватися виконувати стрибки в довжину, висоту з місця.
	
	

	4. 


	 Організований вихід з уроку.


	
	Діти виходять один за одним до роздягалки.




