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	«Легкая атлетика»
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Задачи: Научить технике старта и стартового разбега. Бег 30 м.

              Развивать скоростные качества.

              Воспитывать дисциплинированность, настойчивость, 

              самостоятельность.
              Формировать оздоровительную компетентность

Место проведения: спортивная площадка

Инвентарь и оборудование: «веселый кубик» (кубик с картинками упражнений),  стартовые колодки,  скакалки, мячи.
	№
п.п
	Содержание материала
	Дозировка
	ОМУ

	І
	Подготовительная часть
	12
	

	
	Построение, рапорт, сообщение задач урока, измерение ЧСС. 
	3
	Физорг  сообщает о готовности класса к уроку.

Обратить внимание на внешний вид занимающихся, напомнить  правила техники безопасности при выполнении физических упражнений

	
	Строевые упражнения:
- повороты на месте

- перестроение в две шеренги 

- строевой шаг
	3
	Следить за четкостью и  правильностью выполнения  строевых упражнений

	
	Ходьба:

-на носках

-на внешней и внутренней    

 стороне стопы

- на пятках
Бег:
· в среднем темпе

· приставними шагами

· спиной вперед
	1
2
	Следить за осанкой
Следить за дыханием

	
	Специальные беговые упражнения
	3
	

	
	- с высоким подниманием  бедра

- с захлестыванием голени

- прыжкообразным

- с ускорением
	
	Следить за соблюдением дистанции

	ІІ
	Основная часть
	30
	

	
	Комплекс ОРУ с применением  «веселого кубика»
-  «дровосек»

- «самолет»

-  «змейка»

- «лягушка»

- «паучок»

- «кенгуру»

Измерение ЧСС.
	10
	Дети становятся в круг и бросают кубик. Затем выполняют упражнение, показанное на кубике.
Под контролем учителя

	
	Выполнение команд:
- «На старт», «Внимание», «Марш».  - Бег со старта 10-15м

- Бег с ходу

- Стартовый разбег
	5
5

5
	Обратить внимание на расположение ног, рук, головы во время старта

	
	Подвижные игры:
«День и ночь»,  
«Перепрыгни ручей»
	5
	Соблюдать правила безопасности.


	ІІІ
	Заключительная часть
	3
	

	
	Подведение итогов
	1
	Подвести итог урока. Указать на ошибки, отметить лучших

	
	Домашнее задание
	1
	Прыжки со скакалкой

	
	Упражнения на восстановление и внимание
Измерение ЧСС
	1
	Привести организм  к спокойному состоянию
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Картинки для «Веселого кубика»
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Задачи: Научить технике  бега по дистанции и финишировании.

              Закрепить технику  старта и стартового разбега.
              Развивать скоростно-силовые, двигательные качества.

              Воспитывать  потребность в занятиях физической культурой,  

              морально – волевые качества: дружбу, взаимопомощь.

             Формировать самообразовательную  и социальную компетентность 

Место проведения: спортивная площадка

Инвентарь и оборудование: стартовые колодки,  скакалки, мячи.
	№

п.п
	Содержание материала
	Дозировка
	ОМУ

	І
	Подготовительная часть
	12
	

	
	Построение, рапорт,  приветствие, сообщение задач урока, повторение правил ТБ.

Измерение ЧСС.
	3
	Обратить внимание на внешний вид занимающихся (наличие спортивной  формы)

	
	Строевые упражнения
	3
	

	
	Ходьба:

-на носках

-на внешней и внутренней    

 стороне стопы

- на пятках
Бег:

· в среднем темпе

· приставними шагами

· спиной вперед
	1

2
	Следить за осанкой

	
	Подвижная игра «Салки»

- с высоким подниманием    

  бедра

- с захлестыванием голени

- прыжкообразным
	3
	

	
	
	
	

	ІІ
	Основная часть
	30
	

	
	Подвижные игры

«День и ночь»

«Догнать переднего»

«Поймай рыбку»

«Пингвины»
«Салки на мячах для прыжков»

Измерение ЧСС.
	10

2

2

2

2
2
	Обратить внимание на правила безопасности.

Дети сообщают правила  каждой игры.



	
	Выполнение команд:

- «На старт», «Внимание», «Марш».  - Бег со старта 10-15м

- Бег с ходу

- Стартовый разбег

- Бег с ходу 30 м

- Бег широким маховым   

  Шагом

- Финиширование (бросок на ленточку)
	3
3
2
4

4
	Обратить внимание на расположение ног, рук, головы во время старта

	
	Подвижные игры
	4
	

	ІІІ
	Заключительная часть
	3
	

	
	Подведение итогов
	1
	Указать на ошибки, отметить лучших. Оценивание.

	
	Домашнее задание
	1
	Прыжки со скакалкой

	
	Подвижная игра 

«Нырни по воду»

Измерение ЧСС
	1
	Привести организм  к спокойному состоянию



Задачи: Закрепить технику  бега по дистанции и финишировании.                         

              Развивать необходимые скоростно-силовые качества.

              Воспитывать  морально-волевые  качества: дисциплинированность, 

              уверенность в собственных силах, умения преодолевать преграды, 

             организованность.

              Формировать  компетентность здорового способа жизни.
Место проведения: спортивная площадка

Инвентарь и оборудование: стартовые колодки,  скакалки, мячи, мешочки с солью, каштаны.
	№

п.п
	Содержание материала
	Дозировка
	ОМУ

	І
	Подготовительная часть
	12
	

	
	Построение, рапорт, сообщение задач урока, повторение правил ТБ.

Измерение ЧСС.
	3
	Обратить внимание на внешний вид занимающихся

	
	Строевые упражнения
	3
	

	
	Ходьба:

-на носках

-на внешней и внутренней    

 стороне стопы

- на пятках
Бег
	1

2
	Следить за осанкой. Дистанция между учащимися на уровне вытянутых рук вперёд

	
	Специальные  беговые упражнения:

- с высоким подниманием    

  бедра

- с захлестыванием голени

- прыжкообразным
	3
	

	ІІ
	Основная часть
	30
	

	
	Комплекс ОРУ по станциям

- приседание с отягощением

- прыжки со скакалкой

- поднимание туловища

- челночный бег

- отжимание от земли
Измерение ЧСС.

Выполнение команд:

- «На старт», «Внимание», «Марш»

Бег с ходу

Бег с ходу – ускорение на финише
	0сновная-10

Специальная-7

5

5

5


	Коррекция времени  для специальной группы.
Обратить внимание на расположение ног, рук, головы во время старта



	
	Подвижные игры с мячом
	5
	

	ІІІ
	Заключительная часть
	3
	

	
	Подведение итогов

Домашнее задание
	1
	Указать на ошибки, отметить лучших

	
	Ходьба с мешочками на голове:
- на носках

- на пятках

- руки в стороны, вверх

- каштановая дорожка
	2
	Привести организм  к спокойному состоянию



Задачи:  Научить технике прыжка в длину

              Способствовать развитию скоростно-силовых качеств.

              Воспитывать  морально-волевые  качества: настойчивость, 

              решимость, уверенность в собственных силах; интерес к занятиям 

              физическими упражнениями.

              Формировать  компетентность здорового способа жизни
Место проведения: спортивная площадка

Инвентарь и оборудование: стартовые колодки,  скакалки, мячи,  фишки.

	№

п.п
	Содержание материала
	Дозировка
	ОМУ

	І
	Подготовительная часть
	12
	

	
	Построение, рапорт, сообщение задач урока, повторение правил ТБ.

Измерение ЧСС.
	3
	Обратить внимание на внешний вид занимающихся. Мобилизация внимания учащихся, поднятие эмоционального настроения, заинтересованность уроком

	
	Строевые упражнения
	3
	

	
	Ходьба:

-на носках

-на внешней и внутренней    

 стороне стопы

- на пятках
Бег
	1

2
	Следить за осанкой. Фронтальный метод организации деятельности учащихся

	
	Специальные  беговые упражнения:

- с высоким подниманием    

  бедра

- с захлестыванием голени

- прыжкообразным

	3
	Исправлять ошибки подсказкой, повторением. Выполнять по команде
Выполнять по команде. Темп средний. Обратить внимание на положение туловища и отталкивание.


	ІІ
	Основная часть
	30
	

	
	Комплекс ОРУ.

Полоса препятствий:

- бег по кочкам

- прыжки через барьеры

- бег «змейкой»
- переправа по бревну

- ходьба по канату

- пройти через «туннель с    

  обручей»

Измерение ЧСС.
	10


	Следить за соблюдением дистанции.
Повторить 3-4 круга
Специальная группа 2-3 круга


	
	Фазы прыжка в длину:

- разбег

- отталкивание

- прыжок

- приземление
	10
	Обратить внимание на подбор разбега



	
	Подвижные игры с мячом
	10
	

	ІІІ
	Заключительная часть
	3
	

	
	Подведение итогов

Домашнее задание
	1
	Указать на ошибки, отметить лучших

	
	Упражнения на внимание
	2
	Привести организм  к спокойному состоянию


