План-конспект урока по теме «Легкая атлетика» учителя физической культуры МБОУ СОШ №19 Алексеевой Ольги Фёдоровны.
Задачи:

1. Обучение технике прыжка в длину с разбега.

2. Развитие силовых и скоростно-силовых качеств.

3. Воспитание внимания, выдержки, ориентировки в пространстве.
Оборудование: короткие скакалки по числу занимающихся, поворотные стойки, резиновая ленточка для прыжков, стойки для прыжков, прыжковая яма.
Место проведения: спортивная площадка.

	Часть урока
	Содержание урока
	Дозировка 
	Методические рекомендации

	Вводно-подготовительная часть.
Задачи:

- формировать правильную осанку у детей;

- подготовить организм к значительным физическим нагрузкам;

- развивать хорошую подвижность в суставах;

- развивать организацион-ные способности;

- развивать двигательный опыт;

- развивать сердечно-сосудистую и нервную системы;

- восстановление организма к предстоящей нагрузке;

Восстановление дыхания.

	1. Построение в шеренгу.

2. Сообщение задач урока:

- повторить разминку со скакалками;

- бег с ускорением;

- прыжки в длину с разбега;

3. Строевые упражнения:

- повороты “налево”, “направо”, “кругом”;

4. Ходьба по кругу с заданиями:

а) на носках – руки вверх

б) на пятках – руки на пояс;

в) на внешней стороне стопы – руки в стороны;

г) на внутренней стороне стопы – руки в стороны;

д) перекат с пятки на носок – руки на поясе;

5. Легкий бег:

- по кругу;

- змейкой;

- с изменением направления движения по сигналу;

- приставными шагами;

- легкий бег с переходом на ходьбу;

6. Ходьба:

1-2 руки через стороны вверх – задержали дыхание (полный вдох);

3-4 руки через стороны вниз – полный медленный выдох;

7. Перестроение из колонны по одному в колонну по два

8. Общеразвивающие упражнения со скакалками:

I) И. п. – о. с, скакалка вчетверо внизу.
1 – руки со скалкой вверх, левую ногу назад на носок, вдох;
2 – и.п., выдох;

3 – руки со скакалкой вверх, правую ногу назад на носок, вдох;

4 – И. п. выдох

II) Наклоны туловища в сторону:                                        И. п. – стойка ноги вместе, скакалка на плечах.

1 – руки со скакалкой вверх, левая нога в сторону  на носок, наклон туловища влево;
2 – И. п.

3 – руки вверх, правую ногу в сторону  на носок, наклон туловища вправо;

4 – И. п.

III) Повороты туловища в стороны:

И. п. – руки со скакалкой за голову, ноги на ширине плеч.

1 – поворот туловища влево, руки со скакалкой вверх;

2 – И. п.

3 – поворот туловища вправо, руки со скакалкой вверх;

4 – И. п.

IV) Наклоны туловища:
И. п. – руки со скакалкой перед грудью, ноги на ширине плеч.

1 – наклон туловища вперед руки со скакалкой вытянуть вперед;

2 – И. п.
3 – наклон туловища вниз, скакалкой коснуться пола;

4 – И.п.
V) И. п. – руки со скакалкой вперед, ноги на ширине плеч;

1 – мах левой ногой вперед, коснуться скакалки носком левой ноги;

2 – И. п.

3 – мах правой ногой вперед, коснуться скакалки носком правой ноги:

4 – И. п.

VI) Выпады вперед:
И. п. – ноги вместе, скакалка на плечах;

1 – выпад левой ногой вперед, руки со скакалкой вверх;

2 – И. п.

3 – выпад правой ногой вперед, руки со скакалкой вверх;

4 – И. п.

VII) Приседания:
И. п. – ноги на ширине плеч, скакалка на плечах.

1- присесть на носках, руки со скакалкой вперед;

2 – И. п.
3 – присесть на полной стопе, руки со скакалкой вверх;

4 – И.п.
VIII) Прыжки:
1. Прыжки через короткую скакалку на двух ногах с промежуточным прыжком.

2. Прыжки через короткую скакалку на двух ногах без промежуточного прыжка.

3. Прыжки через короткую скакалку с одной ноги на другую на месте и с продвижением вперед.

4. Прыжки через короткую скакалку на одной ноге.

	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

40 прыжков

40 прыжков

40 прыжков

40 прыжков
	Обратить внимание на форму.

 

 

 

Поворот “кругом” через левое плечо.

 

Спина прямая, шаг короткий, плечи составляют прямую линию.

Руками держим спинку.

Руки точно вверх.

 

 

 

 

 

 

Соблюдать интервал и очередность, ногу ставить с носочка, поднимать невысоко.

 

 

 

 Взять скакалки, сложить вчетверо.

 Следить за осанкой, носок тянуть.
 

 

 

Спина прямая, смотреть вперед, носок тянуть.
.

 

Руки точно вверх, колени не сгибать.

 

 

 

 

 

 

 

 

Ноги в коленях не сгибать.
 

 

 

 

 

Ноги в коленях не сгибать.

 

 

 
Спина прямая, ногу сзади не сгибать.

Спину держать ровно, следить за осанкой.
В промежутках между прыжками выполнять сгибание рук в упоре лежа от 6 до 15 раз (индивидуально)

	2. Основная часть.

Задачи:

- развитие быстроты реакции, воспитание чувства ответственности перед коллективом.

- развитие внимания, быстроты реакции, воспитание дисциплинированности;

- развитие меткости, ловкости, координации движений, быстроты реакции,

воспитание чувства коллективизма;

- развитие координации движения, внимания, быстроты реакции;
	I. Построение в пять колонн. Бег с ускорением.
По сигналу первая пятерка бежит от линии старта до первой поворотной стойки (расстояние 5 м) в среднем темпе. До второй поворотной стойки (расстояние 15 м) ученики выполняют ускорение, стараясь набрать максимальную скорость. Затем упражнение по очереди выполняют следующие пятерки.

II. Прыжки в длину с разбега.

1. Прыжки в длину с 4-5 шагов разбега по «кочкам», перепрыгивая через резиновую ленту, натянутую на высоте 25-30 см на расстоянии 70-80 см от места отталкивания.

2. С 5-6 шагов разбега прыжок на возвышение до 40 см, расположенное на расстоянии 70-80 см от места отталкивания. 

3. Прыжки в длину с разбега на 100, 150 и 200 см на полосу приземления шириной 30 см.

4. Прыжки в длину с разбега на максимальный результат в сочетании с прыжками вполсилы  – на половину максимального результата..
III. Подвижная игра « Волк во рву».
Посередине площадки обозначаются две параллельные линии на расстоянии 50-70 см одна от другой – это ров. Один из игроков – волк – находится во рву. На одной стороне находится дом коз, на другой – их пастбище. По сигналу учителя козы перебегают на другую сторону, перепрыгивая ров. Волк ловит коз, не покидая рва. Если козу салят или она наступает в ров, то считается пойманной и выбывает из игры. После 3-4 перебежек подсчитывается количество пойманных детей и меняют водящего.

	Повторить 3 раза.
3-4 раза

3-4 раза

3-4 раза

5-6 прыжков
	  Ускорение набирать постепенно. Следить за работой рук, туловище держать прямо.           
Сгибать ноги в коленях при перепрыгивании через веревочку.
Мягко приземляться в положение приседа.

Длина разбега определяется самим учеником.

Соблюдать технику безопасности при проведении подвижных игр: не толкаться, смотреть, куда бежишь.
Строго соблюдать правила игры.


	3. Заключительная часть.

Задачи:
восстановление функций организма после физической нагрузки.
	Построение. Выполнение специальных дыхательных упражнений.
Подведение итогов урока.

Домашнее задание: прыжки на одной, двух ногах на месте и с поворотом вправо, влево, кругом.
	По 20 прыжков всех видов.
	Отметить учащихся, которые ни разу не попадались «волку».
Выставить оценки.


