План – конспект урока по физической культуре в 9 классе

Учитель – Телепнев Н.Д.
Тема урока: Развитие двигательных качеств (раздел Гимнастика)

Задачи урока: - Развитие двигательных качеств круговым методом

- Оценка уровня развития двигательных качеств

-  Воспитание у учащихся самостоятельности и сознательного отношения к 

урокам физкультуры

	    Части 

    урока
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Вводная     и

подготовительная
	1.Построение, приветствие, сообще-ние задач урока.

2.Бег, бег с заданиями (правым, левым боком, приставными шагами, бег спиной вперед, прыжками на правой и левой ноге)

3.О.Р.У. на силу и гибкость

-вращение головой влево – вправо

-вращения руками вперед – назад

-наклоны влево - вправо, вперед-назад,

-приседания, прыжки
	5 мин.

10 мин.
	Проверить внешний вид учащих-ся. Опросить, какие двигатель-ные качества они знают.

Темп средний. Поставить скамейки, чтоб учащиеся делали полный круг.

Учащиеся образуют круг внутри скамеек.

С целью развития координации усложнить упражнение вращение руками в разных направлениях



	Основная
	1.Развитие двигательных качеств круговым методом (8 упражнений) (см. схему)

-прыжки через скакалку – 1 этап

-подтягивание  на низкой переклади-не                                     - 2 этап

-прыжки через скамейку – 3 этап

-поднимание ног в висе – 4 этап

-поднимание туловища из исходного положения лежа на спине – 5 этап

-сгибание и разгибание рук в упоре лежа (на скамейке) – 6 этап

-выпрыгивание из упора присев– 7 эт.

-сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади – 8 этап

2.Развитие скоростных качеств
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	Задание выполняется 30 сек., затем- 

1 мин. отдых
	Учащиеся делятся на группы по 4-5 человек и расходятся по своим этапам.

Отработав 30 сек. на своем этапе, в течение 1 мин. отдыхают и пе-реходят на другой этап.

Учащиеся сами производят под-счет набранных очков (баллов), и на каждом этапе суммируют их.

После выполнения задания уча-щиеся два круга проходят шагом, потом восстанавливают дыхание и частоту сердечных сокраще-ний.

Класс делится на две команды, которые садятся на скамейках, расположенных вдоль зала. По команде «марш» капитаны начи-нают эстафету и обегают зал в противоположных направлениях, после чего садятся на свои ска-мейки за последним учеником. Эстафету продолжает другой участник.

Побеждает команда первой закончившей эстафету.

	Заключи-тельная
	Построение, подведение итогов урока
	5 мин.
	Во время подведения итогов провести опрос набранных баллов. Назвать шкалу оценок,  и учащиеся сами оценивают свою физподготовку на данном этапе.


