Открытый урок
по физической культуре

тема: Прыжки в длину с места и с разбега.

Класс: 6 А

Учитель: Бекжанов Е.С

Тема: Прыжки в длину с места и с разбега.
Цель: ОФП, развитие прыжковой выносливости.
Задачи:  1) Разучивание прыжков в длину с места и с разбега.
                2) Развивать двигательные качества.

                3) Способствовать развитию скоростной выносливости
Место проведения: Спортзал

Инвентарь: Свисток , мерная лента.

Учитель  Бекжанов Е.С
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	Содержание урока
	Дозировка 
	Методические указания
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	Построение в одну шеренгу.

Приветствие и проверка по журналу.

Сообщение задач урока. Строевые упражнения на месте: нале-во! На пра-во! Кру-гом!

ОРУ в ходьбе

-обычным шагом марш;

-руки вверх, на носка марш;

-руки за голову, на пятках марш;

-руки на пояс, круговые движения головой, сч. 1-2 на к. сч. На лево, сч. 3-4 то же самое в правую сторону;

-левую руку вверх, правую вниз, сч.1-2 на к. сч. рывки руками назад, сч. 3-4 со сменой положения рук;
-руки за голову, сч. 1 раз шаг правой ногой, сч. 2 то же самое с левой ноги с поворотом влево;

-руки на пояс, с выпадами на каждый шаг марш;

-руки на колени, в полном приседе марш;

-обычным шагом марш;

ОРУ в беге

-обычным бегом марш;

-руки на пояс, бег с захлестыванием голени назад марш;

-руки вперед, с высоким поднятием бедра марш;

-левым боком приставными шагами с одновременными круговыми движениями рук назад марш;

-то же самое правым боком, с круговыми движениями рук вперед марш;

-обычным бегом, по сигналу бег спиной вперед;

-с прыжками на левой ноге марш;

- прыжками на правой ноге марш;

-бег с ускорением марш;

-обычным бегом с постепенным переходом на шаг, восстановление дыхания;

1. Разучивание прыжка в длину с места и с разбега:
а) создать правильное представление о технике изучаемого способа прыжка:
-рассказ об особенностях техники, разьяснение  техники
-демонстрация техники
-опробование целостного действия
б)учить технике отталкивания
-имитация отталкивания на месте
-прыжки в длину с места
-учить сочетанию разбега с толчком
Дать по 3 попытки ,наилучший результат записать
Спортивная игра пионербол.
1. Бег                          
2. Ходьба

3. Построение
4. Подведение итогов урока, дать домашнее задание.
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	Следить за равнением

Соблюдать правила тех.безопасности

Соблюдать дистанцию

Выше, руки прямые

Спину держать прямо, локти раскрыты

Соблюдать колонну

Руки прямые, активнее

Локти раскрыты, больше поворот

Шире шаг, глубже выпады

Соблюдать дистанцию

следить за техникой бега

Активнее 

Выше колени, чаще

Шире шаг, выше отталкиваться, руки прямые, больше круговых движений рук

Смотрим через левое плечо

Выше прыжки

Максимально ускоряться 

Дыхание не задерживать, расслабляться

Кратко, ясно
Показать как можно лучше
Выполнять полный размах руками

Подправлять технику выполнения прыжка
Темп медленный.

Отметить  активных и внимательных, указать на общие ошибки.


