Конспект урока
по физической культуре в 6 классе
Дата проведения: 
Класс: 6
Раздел программы: Лыжная подготовка
Тема урока: Развитие физических качеств лыжников
 Цель урока: Создать условия для освоения техники лыжных ходов.  
Задачи урока:
Образовательные:
· Формирование техники выполнения специальных и подготовительных упражнений, способствующих освоение техники лыжных ходов
· Закрепить технику проведения круговой тренировки лыжников
Развивающие:
· Развитие умения контролировать и давать оценку своим действиям.
· Развитие физических качеств: быстроты, ловкости, координационных способностей.
Воспитательные:
· Воспитание нравственных, интеллектуальных, волевых качеств учащихся.
· Воспитание дисциплинированности, самостоятельности, силы воли, дружелюбие.
· Патриотическое воспитание.
Тип занятия: Круговая тренировка.
Место проведения: Групповой.
Место проведения: Спортивный зал.
ИНВЕНТАРЬ: гимнастическая скамейка, маты, лыжные эспандеры, баскетбольные мячи, скакалки, экспандеры лыжников, грузы и отягощения 3 кг.
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I. Вводная часть 15 мин
	
	

	Построение. Сдача рапорта. Приветствие класса. Сообщение темы, задач урока.
Проверка домашнего задания: 
	2 мин
	Обратить внимание на спортивную форму, соблюдение дисциплины, дополнительные вопросы и пояснения по ходу опроса

	Строевая подготовка: перестроения из одной шеренги в две и три под счет
	0,5 мин
	Обратить внимание на правильность порядка выполнения

	Ходьба в колонне по одному:
1. На носках, руки на поясе
2. На пятках, руки на за головой;



	2 мин
	Обратить внимание на положение головы, плеч, спины

	Бег с заданиями в колонне по одному

1. Бег с высоким подниманием бедра
2. Бег с за хлёстом голени
3. Бег приставными шагами правым и левым боком
4. Бег с ускорением по диагонали зала

	3 мин
	Следить за дыханием, правильной осанкой при беге

- выше бедро

- чаще движения

- равнение в шеренге

- максимально быстро


	
	
	

	Перестроение в колонну по два в движении для проведения ОРУ
	0,5 мин
	Следить за строевым шагом, за техникой перестроения

	ОРУ комплекс без предметов
1. И. п.— стойка ноги вместе, руки сцеплены («в замок») внизу. 1—2 — руки вверх (ладонями кверху), подняться на носки и потянуться (вдох); 3—4 — разъединяя пальцы, дугами наружу руки вниз и вернуться в и. п. (выдох). 

2. И. п.— стойка ноги врозь, руки на поясе 1 — наклон вправо с поворотом туловища направо (выдох); 2 — и. п. (вдох); 3—4 — то же в другую сторону. 

3. И. п. — основная стойка 1—дугами влево руки вверх и наклон вправо; 2 — выпрямляясь, дугами влево руки вниз; 3 — дугами вправо руки вверх и наклон влево; 4 — выпрямляясь, дугами вправо руки вниз и т. д. 

4. И. п. — стойка ноги вместе, руки вперед 1— 4 — сесть; 5—8 — встать. Выполнять упражнение без помощи рук, сохраняя принятое положение. И. п. рук можно менять (руки в стороны, на пояс и др.). 


5. И. п.—сед ноги врозь пошире, руки в стороны. 1—2—два пружинистых рывка руками назад (вдох); 3—4 —два пружинистых наклона к левой ноге, руки вперед, тянуться пальцами к носку левой ноги (выдох); то же, но наклон к правой ноге. 

6. И. п. — лежа на спине, ноги врозь, руки вдоль туловища 1—2 — опираясь на пятки, затылок и руки, принять положение прогнувшись (поднять тело); 3 — лечь и расслабиться; 4 — пауза. 
7. И. п. — основная стойка Сочетание больших и средних кругов руками наружу и внутрь. 1 — круги руками наружу; 2 —прижав локти к телу, средние круги предплечьями наружу и т. д. 

8. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1— согнуть ноги вперед; 2 — выпрямить ноги вверх; 3 — согнуть ноги; 4 — выпрямляя ноги, опустить их на пол. 

9. И. п. — упор лежа на груди 1—2 — разгибая руки (отжимаясь), упор лежа на бедрах (вдох); 3—4 — сгибая руки, лечь (выдох).

10. И. п. — стойка ноги вместе, руки на поясе Прыжки на двух ногах с поворотами.


	5 – 7
мин
	Вытягиваясь «в струнку», поднять голову и смотреть на руки. Руки поднимать вдоль тела.






Поворот туловища заканчивать до окончания наклона. Следить, чтобы ноги оставались прямые и не сдвигались с места.



Упражнение выполнять прямыми руками, не делая остановок внизу. При наклонах плечевой пояс закрепить. Дыхание произвольное.



Последовательность выполнения: отставить ногу назад, опуститься на колено; приставить другую ногу и сесть на пол сбоку; выпрямить ноги вперед. Вставать, делая движения в обратном порядке. Садиться поочередно то слева, то справа. Дыхание равномерное.

При рывках руки не опускать (держать на высоте плеч), спина прямая. При наклонах ноги прямые, носки оттянуты. Амплитуду движений увеличивать постепенно.



Тело поднимать одновременно, активно напрягая мышцы спины и ног. Дыхание произвольное. В прогнутом положении возможна кратковременная задержка дыхания.


Средние круги выполняются только предплечьями, плечи и локти фиксировать. Направление движений менять после нескольких повторений. Дыхание равномерное.
Каждое положение четко обозначать. Движения ногами выполнять энергично. Голову с пола не поднимать. Дыхание равномерное.

При выполнении упражнения тело не напрягать (работают только руки). Мальчики в дальнейшем могут выполнять это упражнение на два счета.
Повороты выполнять поочередно, делая по нескольку поворотов в каждую сторону. Величину поворота обусловливать заранее, например, 8 поворотов на 90° в одну, а затем в другую сторону или 4 поворота на 180° и т. д. Прыгать мягко, на носках. Дыхание равномерное. 

	Основная часть  25 мин
	
	

	Обучение технике выполнения специальных имитационных упражнений с использованием экспандера и отягощений.

	3 мин


	Показ учителем техники выполнения . 
Напомнить  технику выполнения . 
Следить за техникой выполнения

	Круговая подготовка. 6 станций

	7+7 мин
2 круга

	Подготовить место занятий и инвентарь.

	
Станция №1. 	Приседания - выполняются из положения ноги врозь руки за головой, туловище находится максимально в вертикальном положении, возможно выполнение упражнений с отягощением 

Нагрузка: реши пример (122+28):10 =
	
[bookmark: _GoBack]15 раз
	
-ноги сгибаются и разгибаются полностью. При выполнении приседаний на одной ноге руки в произвольном положении.








	
Станция №2. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, 
-мальчики упор лёжа на полу, ноги на скамейке, 
-девочки упор лёжа на скамейке

Нагрузка: реши пример 36-28 =

	8 раз
	
-при этом туловище прямое руки сгибаются не менее чем на 90 градусов в локтевых суставах


	Станция №3. Поднимание туловища из положения лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, руки за голову в замок.
Выполнять в темпе;

Нагрузка: реши пример (20+20)-10=

	30 раз
	
-следить за техникой выполнения


	Станция №4. Прыжковая. Прыжки через скакалку.

Нагрузка: реши пример (20+30)-10=

	40 раз
	-следить за техникой выполнения


	Станция №5.Имитационные упражнения с экспандером лыжника. 
Одновременно-бесшажный ход

	1 мин
	- напомнить технику выполнения упражнения;
-следить за техникой выполнения


	Станция №5. Имитационные упражнения с отягощениями. 
Имитация конькового хода
	1 мин
	- напомнить технику выполнения упражнения;
-следить за техникой выполнения


	
После завершения первого круга тренировки (пауза между кругами), выполнить теоретическое задание.
Заполнить таблицу (на соответствие) 
«Зимние Олимпийские виды спорта»
Мальчики правую сторону кластера, виды спорта на снегу.
Девочки левую сторону виды спорта соревнования которых проводятся на льду
Приложение №1.
	
3 мин
	Объяснить задание. Вопросы для пояснения.

	Игра «Мини-лапта»
	7 мин 
	Разделить на команды. Правила игры.

	Заключительная часть
	5 мин
	

	1.Упражнения для успокоения, для формирования правильной осанки
 Упр. «Бабочка» сидя на коленях руки опущены, заведя руки за спину, соединить ладони. Затем, вывернув сложенные руки пальцами вверх, расположите кисти так, чтобы большими пальцами по всей длине касались позвоночника. 

	4 мин







	Упражнения выполняются на гимнастических ковриках.

Локти приподнять, спину выпрямить, грудную клетку максимально развернуть, плечи обязательно отвести назад. Дыхание произвольное, спокойное Упражнение выполнять плавно, дыхание произвольное, спокойное 




	2.  Подведение итогов урока
3. Оценивание работы учащихся
	1 мин
	
Отметить всех учеников.





Приложение №1 
Кластер «Зимние Олимпийские виды спорта»

	Хоккей




	«Зимние Олимпийские виды спорта»
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	Фристайл

	Фигурное катание




	
	Лыжные гонки

	Кёрлинг



	
	Сноуборд

	Санный спорт и бобслей



	
	Прыжки на лыжах с трамплина

	Шорт-трек



	
	Биатлон

	Скоростной бег на коньках




	
	Горнолыжный спорт







Хоккей    Фигурное катание 
Кёрлинг    Санный спорт и бобслей
Шорт-трек 
Скоростной бег на коньках
Фристайл    Лыжные гонки
Сноуборд     
Прыжки на лыжах с трамплина
Биатлон    Горнолыжный спорт
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