КОНСПЕКТ УРОКА по физической культуре № 6
для учащихся 6 класса

Тема урока: «Метание малого мяча на дальность»

Задачи урока: 

· Научить технике финального усилия в метании малого мяча на дальность. 
· Содействовать усвоению знаний учащимися о фазах метания мяча.
· Способствовать развитию  скоростных, скоростно-силовых и силовых  качеств.

· Способствовать развитию глазомера и укреплению основных мышечных групп.
· Воспитывать дисциплинированность и согласованность действий в процессе физкультурной деятельности.

Время проведения урока: 11:00-10:45
Место проведения урока: спорт. зал 12*25м. ГБОУ гимназия им. Г.В.Старовойтовой № 397

Инвентарь:
 теннисные,  набивные,  волейбольные  мячи;  резиновые бинты;  гимнастические палки – по количеству учащихся;  веревка; баскетбольные щиты – 4; гимнастическая стенка; 

УМК: 

· ППС Энциклопедия спорта. Кирилл и Мефодий  «Техника метания малого мяча».
· Презентация на тему  «Итоги Олимпиады в Лондоне 2012 по легкой атлетике».
Технические средства: 

· ПК

· Мультимедийный проектор

· Экран 

Конспект составил: учитель физической культуры

ГБОУ гимназии № 397   им. Г.В.Старовойтовой 
ТИНУС Валентина Михайловна
SC-5501

	№ п/п 
	Частные задачи к конкретным видам упражнений
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1
	2
	3
	4
	5

	Вводно-подготовительная часть -10 мин.


	1
	Обеспечить начальную организацию урока.
	Построение в шеренгу по одному. Обмен приветствиями.


	30 сек.


	По команде «Становись!» класс строиться в шеренгу по росту в нижнем левом углу по лицевой линии с интервалом руки на пояс.

	2
	Создать целевую установку на усвоение учебного материала и на достижение конкретного результата.
	Сообщение задач урока и инструктаж по технике безопасности при выполнении упражнений с мячом.
	30 сек.
	Техника безопасности – при работе с мячом упражнения выполнять по команде, одновременно и в одном направлении.

Обеспечить предельную конкретность понимания задач урока.



	3
	Содействовать активизации внимания и готовности учащихся к уроку.
	Упражнение на внимание

и.п. – о.с.

   1-4 – три шага вперед 

   5 – упор присев

   6 – и.п.

   7-8 -  поворот направо
	30 сек.
	Начинать движение с левой ноги, сохраняя равнение в шеренге.


	4
	Активизировать функциональное состояние организма для обеспечения высокой работоспособности.
	Ходьба в обход налево в колонне по одному.

Бег в медленном  темпе с заданием:

по диагонали левым боком скрестными шагами, правая рука отведена назад для броска, левая согнута перед грудью.

Ходьба в заданном темпе с последующим перестроением в колонну по два в движении.
	20 сек.

40сек.

30сек.
	Выполнять ходьбу под счет учителя с размыканием на три шага.

Во время бега сохранять дистанцию и строй; туловище не наклонять в сторону, противоположную движению;

выполнять активное отталкивание левой ногой и быстрый вынос правой ноги вперед-вверх.

Выполнять под счет и по команде учителя.



	5
6

7

8
	Обеспечить  развитие важных для метания двигательных качеств.

Способствовать развитию подвижности суставов рук.

Способствовать дифференциации мышечных ощущений направлений движений рук во времени и пространстве.

Способствовать развитию силовых возможностей и способность оценивать движение по степени мышечных усилий.

Способствовать развитию плечевого сустава.

Способствовать энергичному и согласованному включению в работу ног, туловища и рук.

Способствовать развитию координации при работе с мячом.


	Упражнения без предметов
Упр.1
         и.п. – с., ноги на ширине плеч, правая рука вверх

            1 – 4 – смена положений рук, постепенно увеличивая скорость выполнения.

Упр.2 

        и.п. – с., ноги на ширине плеч, полунаклон вперед

           1 – 4 – имитация движениями рук способа плавания кролем на груди.

Упр.3 

        и.п. –   упор лежа, ноги удерживает партнер

        1 – 4 –ходьба на руках вперед и в сторону          

Упр.4
       и.п. –   упор лежа

Сгибание и разгибание рук 

Упражнения с гимнастической палкой

Упр.1  

        и.п. – с., ноги на ширине плеч, гимнастическая палка вверху широким хватом

           1 –2 – выкрутом  правую руку назад, палка за спиной

           3 – 4 - и.п.

           5 – 8 – то же левой рукой

Упр.2 

       и.п. – то же 

           1 –2 – последовательные выкруты  правой, затем левой рукой, палка за спину вниз

           3 – 4 - и.п.

Упр.3 

        и.п. – с., ноги на ширине плеч, гимнастическая палка внизу широким хватом

           1 –2 – выкрут   руками  назад, палка за спину вниз

          3 – 4 - и.п.
Упражнения у гимнастической стенки

Упр.1
   и.п.- стоя лицом к гимнастической стенке на расстоянии 50-60 см от нее, взявшись руками за рейку на уровне пояса

       1 – 3 – пружинящие наклоны вперед

       4 – и.п.

 Упр.2
   и.п.- стоя лицом к гимнастической стенке, взявшись руками за рейку на уровне пояса

       1 – 2 –  наклон назад

       3 – 4 - и.п.

 Упр.3

   и.п.- сед спиной к гимн. стенке, ноги согнуты в коленях, взявшись руками за рейку над головой

       1 – 2 –  выпрямляя ноги и руки, прогнуться

       3 – 4 - и.п.

Упражнения с набивным мячом
Упр.1

   и.п.- сед ноги врозь

Бросок набивного мяча (1кг) двумя руками  из-за головы партнеру

 Упр.2

   и.п.- стоя на правом колене.

Бросок набивного мяча (1кг) двумя руками  из-за головы партнеру

 Упр.3

   и.п.- то же, но перед броском повернуть туловище направо.

Бросок набивного мяча (1кг) двумя руками  из-за головы партнеру

 Упр.4

   и.п.- стоя, левая нога впереди. Бросок набивного мяча (1кг) двумя руками  из-за головы партнеру

Упр.5

   и.п.- стоя левым боком в направлении броска, масса тела на правой полусогнутой ноге.
Бросок набивного мяча (1кг) двумя руками  из-за головы партнеру
	1 мин.

30сек.

20 сек. 

8-12 раз

20 сек.

8-12 раз

30 сек.

8-10  раз

20сек.

1мин.

30сек.

40 сек.

8-10  раз

30 сек.

8-10  раз

20 сек.

6-8  раз

2 мин.

40сек.

8-10 раз

40сек.

8-10 раз

40сек.

8-10 раз

2 мин.

15сек.

20сек.

6-8 раз

20сек.

6-8раз

20сек.

6-8 раз

20сек.

6-8 раз

25сек

6-10 раз
	Голову не опускать, локоть движется около головы, руки расслаблены.

Локоть движется около головы, руки расслаблены.

Выполнять упражнения посменно: сначала первая, затем вторая шеренга.

Выполнять в удобном темпе; туловище держать прямо, ноги и живот  не опускать;
 максимальное  количество раз за 5 сек.

Гимнастические палки получает сначала 1 шеренга, затем 2. По окончании упражнений так же убрать инвентарь.

Выполнять упражнения посменно: сначала первая, затем вторая шеренга.

Мячи, находящиеся за боковыми линиями, берут одновременно все учащиеся.  По окончании упражнений убрать инвентарь на место.

Расстояние между партнерами  3 - 6 м.

Расстояние между мальчиками 5-6 м, между девочками 3-4 м. 

Расстояние между мальчиками 5-6 м, между девочками 3-4 м.

Расстояние между мальчиками 6-8 м, между девочками 4-6 м.

Бросок мяча начинается с разгибания правой ноги.

Акцентировать внимание на том, что бросок начинается с поворота пятки правой ноги наружу и разгибания правой ноги, с последующим поворотом таза, плечевого пояса и заканчивается хлестообразным  движением кисти бросающей руки.

	Основная часть – 26 минут



	9

10

11

12


	Содействовать усвоению учащимися знаний о фазах метания мяча.

Научить хлесткому движению предплечья и кисти.

Совершенствовать подбор вылета мяча.

Учить переходу в положение «натянутого лука»

Учить метанию малого мяча после выполнения  скрестного  шага.
Развивать способности оценивать движения в пространстве, во времени и по степени мышечных усилий.

	Учить технике финального усилия в метании малого мяча на дальность 
Просмотр видеоролика.  Энциклопедия спорта. Кирилл и Мефодий.  «Техника метания малого мяча».

Упражнение с  волейбольными мячами в парах
Упр.1

    и.п.- стойка ноги врозь, мяч вверху над головой.

Броски мяча партнеру двумя руками с отскоком от пола.
Упражнение с м / мячами в парах

Упр.1

    и.п.- стоя, ноги врозь, малый мяч в полусогнутой руке над плечом.

Броски мяча в пол с акцентом на хлесткообразном  движении предплечья и кисти.

Упр.2

    и.п.- стоя, левая нога впереди, малый мяч в правой согнутой руке на уровне головы.

Метание мяча в стену с расстояния 4-6 м на дальность отскока.

Упр.3  

    и.п.- стоя, левая нога  впереди.

Бросок малого мяча через натянутую веревку, один конец которой крепится на высоте 145см, другой- 170см.

Упр.4

     и.п.- то же, но с установкой попасть в баскетбольный щит с расстояния  6м.
Упр.5 

    и.п.- стоя левым боком вперед, масса тела на правой слегка согнутой ноге, стопа наружу;  левая нога впереди с опорой на внутреннюю часть стопы;  рука с мячом отведена назад на уровне плеча, левая рука согнута перед грудью.

Имитация перехода в положение «натянутого лука».

Упр.6   

    и.п.- тоже, но с имитацией броска

Упр.7  с резиновым амортизатором  

    и.п.- стоя спиной к гимнастической стенке, в  правой  руке амортизатор, кисть у головы.

1 – шаг левой, отвести руку назад

2 – скрестный шаг правой, повернуть туловище на 70-90 градусов

Упр.8

    и.п.- стоя, мяч в правой согнутой руке на уровне плеча.

1 - шаг левой вперед, отвести руку назад

2 – шагом правой выполнить скрестный  шаг

3 – с шагом левой последовательно повернуть таз, плечи и принять положение «натянутого лука».

Упр.9

    и.п.- то же, но с броском мяча в сетку.
Упр.10

      Метание в горизонтальную цель шириной 1м, находящуюся на расстоянии 10-11м от места метания.

Упр.11 
     Метание в горизонтальную  цель,  шириной 1м, находящуюся на расстоянии 17 м от места метания.
Урп.12

     Метание в вертикальную цель, расположенную на высоте 2 м от пола.


	3 мин.

1мин.
20сек.

40сек.

8-10

бросков

13мин.
20сек.
30сек.

10-12 раз

1мин.

30сек.

по 8-10 раз

1мин.
по 6 раз

1мин.
20сек.
по16-20 раз

20сек.

6-8 раз

20сек.

6-8 раз

1мин

20сек.
по
3-4 раза

1мин.

10-12

бросков

1мин.

20сек.

4-6раз
1мин.

20сек.

10-12

Бросков
1мин.

20сек.
10-12

бросков
1мин.

20сек.

10-12

бросков
	Посадить учащихся на скамейку. 

 Сосредоточить внимание на фазах выполнения метания малого мяча.

1-ая шеренга берет волейбольные мячи и после выполнения упражнения кладет на место.

Внимание акцентировать на таких деталях техники: локти, двигаясь вперед-вниз, немного разводятся в стороны и, не доходя до уровня плеч, резко останавливаются, бросок завершается хлестообразным  движением  предплечьями  и кистями.

Ученики  берут малые мячи, находящиеся под гимнастической стенкой со стороны своей шеренги и после выполнения упражнения кладут на место.

Локоть стараться не опускать ниже уровня плеч.

Упражнение выполняет сначала 1шеренга, затем 2.
Учащиеся располагаются соответственно напротив высоко и низко прикрепленных концов веревки в зависимости от своего роста.

Упражнение выполняет весь класс одновременно.
Акцентировать внимание на правильном положении ног (пятка правой ноги и носок левой находятся на линии направления броска).
 Левая нога и туловище составляют ось, вокруг которой выполняется поворот правой  половины туловища.
Упражнение выполняет весь класс одновременно.
Важно ногами как бы «убежать» вперед от мяча и, растянув амортизатор, зафиксировать положение «натянутого лука». 
Акцентировать внимание на последовательном выполнении поворота таза и плеч.
Акцентировать внимание на быстром выполнении движения ногами и последовательном повороте таза и плечевого пояса.

Акцентировать внимание на активной работе ног и своевременном отведении руки с мячом назад. Девочки с расстояния 5-6 м, а мальчики с 10-12 м
Первые 3-4 повторения – под счет, далее выполнять бросок мяча в удобном темпе.

Девочки метают с расстояния 8 и 10 м, а мальчики – с 14 и 16 м.



	13

	Способствовать развитию глазомера и согласованных действий в процессе игры. 

	Игра «Пограничник»
	7мин.

	Играют  2 команды, которые располагаются за лицевыми линиями с теннисным мячом в руках.

Посередине площадки кладут волейбольный мяч. По сигналу игроки начинают выбивать теннисным мячом  волейбольный мяч за пределы лицевых линий. 

 Побеждает команда, сумевшая первой выбить мяч  за пределы лицевой линии  соперника.

	14

	Способствовать привитию интереса к занятиям физической культурой.


	Презентация на тему «Итоги Олимпиады в Лондоне 2012 по легкой атлетике».


	2мин.


	Продемонстрировать учащимся виды метания, победителей и призеров  Олимпийских игр по метанию.  Предложить ученикам найти в библиотеке материалы о возрождении Олимпийских игр.



	Заключительная часть – 4 мин.



	15
	Содействовать ускорению восстановительных процессов после физической нагрузки.
Сообщить сведения о результатах учебной деятельности на уроке.

Способствовать развитию интереса к занятиям физической культурой.
	· Ходьба в колонне по одному

· Измерение ЧСС за 6сек*10 в кругу.
· Итоги урока

· Домашнее задание


	30сек.

3 мин.

30сек.
	Акцентировать внимание учащихся на ритме дыхания.

Похвалить старательных ребят.

Выделить лучших.

Объявить результаты проверки знаний учащихся.

Выполнять общеразвивающие упражнения с малым мячом каждое утро.

Организованный  выход учащихся из спортзала.


