План – конспект урока 

Тема урока: Легкая атлетика.
Дата проведения:___________         

Класс: 10 класс 

Задачи:

1. Совершенствование техники  прыжка в длину с места, прыжка в длину с разбега. 
2. Развитие скоростно – силовых качеств.
3. Воспитание силы воли, взаимопомощи.
Инвентарь: скакалки, рулетка
 Место проведения: спортивная площадка.

	Части урока 
	 

Содержание урока

 
	 

Дозировка
	 

Организационно – методические указания

	 

 

Подготови -тельная часть.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Основная часть.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключи-

тельная

часть
	 

1.       Построение в шеренгу, расчет, рапорт, приветствие.
2.       Сообщение задач урока, повороты.

3.     Разновидности ходьбы и бега.
 

 

 

4. ОРУ:
 

1. И. П. – руки на пояс
1 – 2 – подняться на носки, руки в стороны.

3 – 4 - и. п. 

 

2. И. П. – руки к плечам
1 – 4 –круговые вращения рук вперед      

5 – 8 – то же назад 
3. И.П. – руки на поясе
1 – наклон туловища вправо

2 – и.п.

3 – наклон туловища влево

4 – и.п.
 

4.И. П.  – ноги в средней стойке
1 -2 - 3 – наклон к левой ноге, посередине, к правой

4. и.п.
 5. И.п. – о.с.
1 – упор присев

2 – толчком двух ног, упор лежа

3 – упор присев

4 – и.п.
 
  6. И.п. – о.с.
(1-     2 – 3 – 4) прыжки на левой ноге

(1 – 2 – 3 – 4) прыжки на правой ноге

(1 – 2 – 3 – 4) прыжки на двух ногах.

 

 
5. Прыжки в длину с места.
  - Фронтально выполняют прыжки с места.
- Поточно выполняют прыжки  с фиксацией результата.

-  Эстафета с прыжками.

 

 6. Прыжки в длину с разбега.
 

Разбег 15 – 20 метров с   ускорением. Ускорение увеличивается за 3 – 4 шага до отталкивания (результат в прыжках зависит от скорости разбега и силы толчка)

Во время отталкивания маховая нога, сильно согнута в колене, энергично движется вперёд – вверх, содействуя отталкиванию. Руки резко поднимаются вверх. В этот момент начинается полёт. В полёте ноги, согнутые в коленях, подтягиваются к груди, а перед приземлением, пятки выпрямленных ног были чуть ниже ягодиц. Туловище к моменту приземления наклоняется вперёд.

 

 

Руки в полёте идут вниз – назад, а при приземлении выносятся вперёд. Ноги после приземления сгибаются, чтобы не было падения назад.

 

 

 

7. Построение  в шеренгу, подведение итогов урока. Выставление оценок. Домашнее задание. Организованный уход из зала.

 

 

 

 

 
	 

2 мин
 

 
 3мин
 

 
  7 мин
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13 мин.

 3 раза
 

 

 

 

12 мин.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
3 мин.
	Обратить внимание на внешний вид учащихся. Следить за осанкой.
 Темп бега средний. Следить за работой рук и постановкой стопы.
 

 

Лопатки сведены. Выше подняться на носки. Руки точно в стороны.
 

 

Лопатки сведены. Движения энергичные. 

 

Наклон точно в сторону.

 

Наклон глубже 

 

 

 

При приседании
 спина прямая. В упоре туловище держать ровно.
 

Прыжки на месте спина должна быть прямая.

 

 

Обратить внимание на толчок с двух ног. Приземление на согнутые ноги. 

 

 

  

Соблюдать технику безопасности при обучении. 

При обучении обращать внимание:

 Толчок одной ногой и приземление на обе ноги. 

 Движение маховой ноги согнутой в колене, вверх – вперёд. 

 Вынесение рук во время взлёта вперёд – вверх.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Домашнее задание – прыжки на скакалке.


 

