 Фазы прыжка.
(Урок физической культуры в 8-ом классе) 
 
Раздел:       Укрепление здоровья через навыки легкой атлетики.
Тема урока:     Фазы  прыжка.
Цели обучения:   8.3.3.1 объяснять деятельность энергетической системы при выполнении упражнений различных физических нагрузок и знать её действие на организм.   
Цели урока:
-    совершенствовать технику прыжка в высоту способом «перешагивание».
Критерии успеха:
-   объясняет влияние физической нагрузки на энергетическую систему организма; 
-    различает физическую нагрузку между различными упражнениями.
Привитие ценностей:                    Уважение, сотрудничество.     
Межпредметные связи:                Русский язык, биология, физика.  
Навыки использования ИКТ:     Не используется.
Предметная лексика:    техника безопасности,  фазы прыжка, специальные беговые и прыжковые упражнения.

	Этапы урока
	Запланированная деятельность
	Ресурсы

	Подготовительная часть - 10 мин.
Рефлексия настроения:
ОРУ в движении:









  
 



ОРУ на месте с перемещениями по сигналу: (6 х 3м.)









 
 















Специальные беговые упражнения:
(2 х 20м.)
	Построение, сообщение задач урока.
Рефлексия настроения:
   Определить настроение и самочувствие учащихся, их готовность к уроку.
- ходьба на  носках, пятках, на внешней и внутренней сторонах стопы, перекатом с пятки на носок;
- рывки руками (правая вверху – левая внизу);
- скрестные движения руками (руки вперёд, прямые);
 - руки к плечам, круговые вращения на 1-4 вперёд и назад;
- ходьба в полу и в полном приседе;
- разновидности бега (лицом, спиной вперёд; приставными шагами, прямыми ногами вперёд и т. д.)
 - прыжки с ноги на ногу с вращением прямых рук вперёд и назад;
Перестроение через середину зала по два и размещение групп по линиям нападения волейбольной площадки, лицом к средней линии.
Каждое упражнение выполняется 6-8 раз.
-     И.п. – стойка, руки на пояс:
1-2 -  наклоны в левую сторону;
3-4 – в правую;  
По сигналу команды выполняют 6 перемещений лицом вперёд между линией нападения и средней линией. Обязательно касание линий рукой. Команда первой закончившая перемещения, получает выигрышное очко.
-     И.п. – О.с.
1-3 – наклоны вперёд к левой, вперёд, к правой;  
 4 – О.с.
По сигналу команды выполняют 6 перемещений приставными шагами.
-     И. п. –  О.с.
1 – упор присев;
2 – упор лёжа;
3 – упор присев;
4 – И.п.
По сигналу команды выполняют 6 перемещений к средней линии лицом вперёд, обратно спиной вперёд.
-     И. п. -  упор лёжа:
1-8 – отжимание от пола.
По сигналу команды выполняют 6 перемещений любым способом.
Подводится итог соревнования по разминке, где учитывается качество выполнения упражнений и скорость перемещений. К этому можно подключить освобождённых от занятий детей в качестве судей.
Перестроение из двух колон в одну для выполнения специальных беговых упражнений по диагонали спортивного зала:
-   бег с высоким подниманием бедра;
-   с захлёстыванием голени назад;
-   прыжки в шаге;
-   ускорения, после выполнения прыжковых упражнений.
	Площадка для разминки.

	Основная часть -   27 мин.




   
   


  
   



  





 











Дескриптор:

	Полоса препятствий с различными прыжками. 
Препятствия расположены по периметру спортивного зала. Между препятствиями перемещаться бегом в среднем темпе:
-   через скакалку (20 прыжков);
-   через скамейку толчком двух ног (6 прыжков);
-   толчком двух ног с подтягиванием коленей к груди через барьеры высотой 40 см.;
-    кувырок вперёд;
-   скамейка между ногами, - прыжок на скамейку – со скамейки (6 прыжков);
-   через мат поперёк, толчком одной ногой;
-   опорный прыжок «согнув ноги» через коня поперёк.
 Объясняют деятельность энергетической системы при выполнении упражнений различных физических нагрузок.

Прыжки в высоту способом «перешагивание»:
-   подбор разбега, определение толчковой ноги (1-2 попытки);
-   с короткого разбега на высоту до 50 см. (техника перехода через планку и приземления – 3 попытки);
-   с полного разбега на  высотах от 80 см.
По правилам соревнований в прыжках в высоту.  На каждую высоту даётся по 3 попытки.
 Обсуждают что такое прыжок, его фазы.  

Объясняют деятельность энергетической системы при выполнении упражнений различных физических нагрузок.

-    выполняет различные прыжки;
-    выполняет прыжки в высоту способом «перешагивание»; 
-    объясняет различия между упражнениями различной физической нагрузки.
	  Площадка и инвентарь для полосы препятствий. Сектор для прыжков в высоту.










 

	
Заключительная часть -  3 мин.
 


Рефлексия настроения:



	
Построение,  подведение итогов и оценивание учащихся.  Оценивание учащихся может проводить освобождённый от занятий ученик, заранее подготовленный учителем.

Как изменилось настроение к окончанию урока. Какова причина изменения настроения?

Организованный уход из зала.

	





Устно.

	
 


    
  


 
