 ПЛАН-КОСПЕКТ УРОКУ З ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ В 6 КЛАСІ

                                                                         Підготувала вчитель з фізичної культури :
                                                        Рибалченко Лілія Сергіївна

                                                                                               Вельбівської загальноосвітньої школи І-ІІ ступенів

Тема уроку : Легка атлетика. Техніка виконання , удосконалення та закріплення елементів легкої атлетики (біг на короткі дистанції,(групові старти) стрибок у довжину, (стрибок с повного розбігу), розвиток основних фізичних якостей (швидкісно-силових здібностей , витривалості).

Мета : Формування навиків оволодіння та удосконалення елементів легкої атлетики, розвиток основних фізичних якостей та зміцнення здоров'я учнів.
Задачі уроку:

1. Удосконалити біг на короткі дистанції

2. удосконалити стрибки з повного розбігу, прийняти контрольний норматив
3. Виховувати дисциплінованість та увагу учнів на уроках

4. Розвиток фізичних якостей – витривалості та швидкісно-силових здібностей 

5. Повторити правила безпеки на уроках з легкої атлетики
Місце проведення : Стадіон

Дата проведення : 02.10. 2017 року
Інвентар та обладнання : секундомір, свисток, прапорці.

Тривалість уроку: 45 хв.
Хід уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовка частина (12-15 хв)

	1. Шикування , рапорт, привітання, повідомлення задач уроку. Поточний інструктаж з техніки безпеки
	2 хв
	В одну шеренгу, звернути увагу на спортивний одяг учнів. Техніка безпеки під час стрибків та бігу

	2.Стройові вправи
- повороти  на місці : праворуч, ліворуч , кругом
	2-3 р
	Звернути увагу на  правильність та точність виконання.

	3.Різновиди ходьби:
- на носка

- на п’ятках

-на зовнішньому та внутрішньому боці стопи

- перекатом з п’ятки на носок
	5-8 м
	Дистанція 2-3 кроки. Слідкувати за поставою.

	4.біг у повільному темпі

Хлопці

Дівчата
	600 м

400 м
	Тримати дистанцію 2-3 кроки. Слідкувати за диханням.

	5.Загально-розвиваючи вправи в парах:
В.П. – о. с. обличам один до одного, на відстані одного кроку, лодоні на плечах партнера, одночасні нахили прогнувшись.
В.П – о.с ,  стоячи обличам один до одного, руки на плечах партнера 1-3 налил вліво, 4 –в.п, 5-7 теж саме в інший бік , 8- в.п

В.П-о.с. , стоячи обличам один до одного, рука на плечі партнера,. 1-3 пружні випади вперед, 4 в.п , 5-7 повторити теж саме з іншою ногою,8- в.п
В.П- о.с. стоячи лицем один до одного, руки на плечі партнера 1-7 махи зовнішньою ногою вперед, назад 8- в.п, 9-15 теж саме іншою ногою .16 –в.п.
В.П- о.с стояти спиною один до одного , рукив ліктях з’єднані 1-4 присідання вниз, 5-8 –в.п.


	5 хв
2-3 р

2-3 р

2-3 р

2 р

2-3 р
	Прогнутися якомога більше назад

Слідкувати за чіткістю виконання, руки в ліктях не згинати

Спина пряма

Робити акцент на масі вперед

Тримати рівновагу, присісти якомога нижче.

	Основна частина 25-30 хв

	6.Спеціальні бігові вправи

1. Біг на короткі дистанції (30)

2.біг з високим піднімання стегна

3.Дріботливий біг 

4 Біг стрибками зберігаючи бігову поставу і роботу рук

5. Біг стрибками 15м з наступним переходом в біг по дистанції 30 м

7.Завдання 1 . Прийняти навчальний норматив зі стрибків у довжину з повного розбігу

Завдання 2 Розвиток швидкісно силових здібностей плечового поясу
Метання набивних м’ячиків із різних в.п 

-в.п стоячи спиною в напрямку метання
-в.п стоячи лівим правим боком в напрямку метання

- метання з одного кроку

Те саме але  на дальність

Завдання 3 Розвиток витривалості
Кросовий біг (ЧСС 150-160)

Дівчата 

хлопці
	1о 30м

5-7 хв

5хв

1000м
1500м 
	В колону по 2-3 , на заздалегіть розміченому майданчику. Зберігати вільність рухів
Перед виконанням вправи прийняти положення тулуба і постанову як при бігу.

Тулуб трохи нахилений вперед, руки вільно опущені. Нога при постанові повністю випрямляеться

Напрямок відштовхування більш вперед. 

Впр. Починається як при бігу стрибками, потім частота рухів збільшується і переходе в звичайний біг.



	Заключна частина 3-5 хв

	Ходьба  з вправами на відновлення дихання 
Шикування

Підведення підсумків уроку

Домашнє завдання
	6-8 м
30с

30с

30с
	Навчитися вимірювати ЧСС

Згинання розгинання рук в упорі лежачи


