План-конспект
по кроссовой подготовке для 6 класса
(открытый урок)

Дата: 18ноября 2010г.

Преподаватель: Пятина Т.Н
Задача урока:1. обучение легкоатлетическому троеборью;
2.закрепление координационных и кондиционных способностей, применение технических навыков, развитие скоростно-силовой выносливости;
3. воспитание устойчивого интереса к занятиям физической культуры на открытом воздухе, внимательности, воспитание личности.
Цель урока: освоение обучающимися различных тем разделов «легкой атлетики» программного материала, с применением скоростно-силовой выносливости; закаливания организма, через кроссовую подготовку
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: групповой, индивидуальный, фронтальный.
Оборудования и инвентарь: мячи резиновые, г/скамейки, кегли (нестандартные), щит, свисток.
	Часть урока
	Содержание урока
	Дозировка
	О. М. У

	1.
2.

3.
	Вводная часть

Построение, краткое сообщение задач.

О.Р.У

В движении, для  укрепления прочности связок, суставов голеностопных, тазобедренных.

1. Ходьба и ее разновидности:

- на носках,
- на пятках,
- с перекатом на всей ступне с пятки на носок;
с высоким подниманием бедра;
- с захлестыванием голени;
- оббегание  кегли (9 штук);
- напрыгивания на г/скамейки;
- ходьба.
С.Р.У

На месте, для развития и совершенствования подвижности, гибкости, эластичности в лучезапястных , плечевых, тазобедренном и грудном отделе позвоночника:

- упр  для  кистей рук;
- упр для локтевых;
- упр для плечевых;
- упр для тазобедренных суставов;
- упр коленных суставов;
- ходьба на месте.
Основная часть

Легкоатлетическое троеборье

Станция №1

- старт высокий, бег по пересеченной местности 20м в среднем темпе
-старт высокий, бег по твердому грунту 20м в среднем темпе
- старт высокий,10м – медленный темп
20м – ускорение

- бег 200м в медленном темпе

- ходьба

Станция №2

-повторить раннее  изученные элементы ловли и броска малого мяча в парах на месте
- бросок мяча, мяч отведен вверх - назад, с места партнеру

- бросок мяча в щит 
Старт на атлетическое троеборье (целостное выполнение):

- высокий старт 60м, метания малых мячей в щит, кросс 500м - финиш
Восстановительные упражнения после прохождения этапов
Заключительная часть
Подвести итог урока

Отметить высокую активность и сознательную работу обучающихся при целостном выполнении легкоатлетического троеборья
Организовано проследовать в спортивный зал, в раздевалки.

	9-10 мин
5 мин
5- мин
30 мин

5 мин
10 мин
15 мин
5мин.


	Рапорт физорга

Приветствия

В колонне

Руки за головы, лопатки соединить

Руки за спину, пальцы рук сцеплены

Держать дистанцию

Применять семенящий бег при оббегании

Восстановить дыхания

Перестроение

из одной колонны в колонну по четыре через центр

Плотно сжимать пальцы в кулаки

Руки на поясе

Руки за голову

Приседания, прыжки

Объяснение

Постановка задач

Работа по станциям

Подводящие упражнения для л/ атлетического троеборья

Команды Выполнения

(на 1 - станции ответственный физорг класса, на 2- станции контролирует выполнения учитель)
Расстояние- 3- 4м

2- 3 подхода

По свистку, смена станций. Сбор к стартовой линии.
Старт каждому бегуну

3- броска в цель

Построение в шеренгу

Домашнее задание по дальнейшему закаливанию организма методом кроссовой пробежки на открытом воздухе




