 Конспект урока физической культуры в 5 классе.
Тема урока:  «Лёгкая атлетика. Спринтерский бег».
Цель: закрепление техники  бега на короткие дистанции.
Задачи:
1.  Закреплять технику спринтерского  бега: низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. 

2. Развивать двигательные качества: быстроту, силу, выносливость, координацию.  
3. Воспитывать активность, решительность, целеустремлённость.
Тип урока: комбинированный
Место проведения: спортивный зал
Инвентарь: секундомер,   набивные мячи,  свисток .
Используемые технологии и методы: фронтальный метод, групповой метод,  игровые технологии.
Ожидаемые результаты:
умение выполнять низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.

Учащиеся понимают, что для наиболее эффективного начала бега используют низкий старт; бег по дистанции должен быть ритмичным и свободным, с небольшим наклоном туловища вперёд (взгляд устремлён вперёд), нога касается дорожки передней частью стопы; финишировать нельзя прыжком, после финиша нужно постепенно, замедляя бег, перейти на ходьбу.
Длительность: 45 минут
	Части урока и их продолжитель

ность
	Частные задачи к конкретным видам упражнений
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная   часть 10 минут.
	
	
	
	

	
	Создать целевую установку на достижение конкретных результатов для решения поставленных на уроке задач
	 Актуализация
Какие виды старта вы знаете?

Какие вы научились выполнять?

Какие виды вы не умеете выполнять?

Как вы думаете, какая тема  тренировочного занятия?
	1 мин
	   Тему, цель урока определяют учащиеся.

Задачи – совместно с учителем.  

	
	  Вспомнить технику безопасности на уроке.
	Техника безопасности на уроке
	30 сек
	Повторить технику безопасности  на занятиях.

	
	Проверить состояние здоровья учащихся.
	Измерение ЧСС
Учащиеся считают пульс за 6 сек и умножают на 10.
	 1 мин
	Следить за правильностью измерения ЧСС

	
	Организовать класс для проведения разминки.


	Построение в одну шеренгу.

Поворот направо.

Ходьба в обход по залу
	30 сек
	Упражнения выполняются под музыку.

Выполнять по команде: «В одну шеренгу становись».  
Выполнять по команде: «напра-во!»

Выполнять по команде: «в обход направо, шагом, марш!

	
	Подготовить мышцы ног, связки и суставы рук и  плечевого пояса  

	Ходьба:
- на носках руки в стороны;
- на пятках руки за голову;
- на внешней стороне стопы, руки на пояс;
-ходьба на внутренней стороне стопы, руки за руки за спину.
	1 мин
	  Дистанция 2 шага 
Следить за осанкой, 
при ходьбе на носках ноги  в коленях не сгибать, руки   в стороны по горизонтали

	
	
	- бег в медленном темпе
- бег  с ускорением
	
	Следить за положением рук, соблюдать ширину шага.
Бег с максимальным  усилием.

	
	
	Общеразвивающие упражнения в  движении
	
	

	
	
	И.п.; руки на пояс.

 Наклоны головы: вперед -назад, влево – вправо
 И.п.;  левая рука вверх, правая рука вниз, махи рукой поочередно чередуя руки; (повторить 8-10 раз). – левая рука вверх, правая вниз, пальцы сжаты в кулаки. На каждый шаг рывками менять положение рук. 
И. п.; руки за голову, повороты вправо, влево (повторить 8-10 раз).
И.п. –    Руки в сторону.
Разноименное касание кистями рук носков ног на каждый счет
Поочередные прыжки с ноги на ногу высоко поднимая бедро, с продвижением вперед, руки согнуты (3 серии по 10–12 прыжков чередуя их с ходьбой)
	5-6 раз 30 сек
5-6 раз 30 сек
5-6 раз 30 сек
5-6 раз 30 сек

	Знать «право», «лево».Дистанция на вытянутые 
Сохранить прямое положение  рук

следить за амплитудой махов рук руки. 
Обратить внимание на осанку: спина пря​мая, подбородок приподнят, плечи развернуты. Следить за амплитудой при повороте туловища.  
Сохранить прямое положение  рук

следить за амплитудой поворота туловища
Следить за положением рук, высотой поднимания бедра

	
	Подготовить учащихся  к выполнению

Упражнений круговой тренировки.
	Перестроение в движении в колонну по 5.
	30 сек
	 Разделить учащихся на 5 отделений.

	
	
	Круговая тренировка:
1-е отделение – приседание  2-е отделение – сгибание и разгибание рук в упоре   
3-е отделение – прыжки со скакалкой 
4-е отделение – наклоны вперед с доставанием носков – 25–30 раз;

5-е отделение – поднимание ног в висе – 10–12 раз
	 2  мин
30 сек

30 сек.
30 сек.
30 сек.
30 сек.

	Смена по кругу через 30 сек
Следить за правильностью выполнения физических упражнений.

	   Основная часть 29 минут
	
	
	
	

	
	Подготовить класс к выполнению подводящих упражнений.
	Перестроение в 2 колонны.
	30 сек.
	Перестроение в движении.

	
	Закрепить технику выполнения низкого старта.
	 Техника  выполнения низкого старта.
	1 мин.
	Вспомнить  соответствующую технику выполнения упражнений

	
	
	Подводящие упражнения

1. Из упора лежа сзади - поворот бег с ускорением 15 м (повторить.)
2. Бег спиной вперед, высоко поднимая голень 10 м, поворот-ускорение 5-7 м 
3. Из и.п.- упор лежа в выпаде вперед правой ногой. Смена положения ног в упоре лежа 5-7 сек.с переходом на бег по дистанции(повторить 6 –8 раз.)
4. Из положения упора лежа бег с ускорением 10 м (повторить 6 –8 раз.)
	3–4 раза
1мин
3–4 раза
1мин
 3–4 раза
1мин
3–4 раза
1мин
	Следить  за техникой выполнения поворота ,за ускорением движения.

Следить за высотой поднимания бедра, координацией движения.

Следить за сменой положения ног.

Следить за отталкиванием рук, ног.

	
	Закрепление знаний о технике спринтерского бега
	Назвать фазы спринтерского бега.
	30 сек
	Старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.

	
	Закрепление техники низкого старта, стартового разгона.
	Бег с низкого старта

Выполнение команды 

«На старт!»

«Внимание!»

«Марш!»
Бег по дистанции 15 метров
	    3 раза

4 мин


	Следить за правильностью выполнения команды.
Следить за правильностью выполнения стартового разгона

	
	Подготовить класс к  проведению эстафеты
	Перестроение в 2 колонны
	30 сек.
	

	
	Закрепление техники низкого старта, стартового разгона
	Эстафета «Кто быстрее?»

Играющие делятся на две команды и строятся перед стартовой линией. В 20 метрах от команд кладется мяч. По сигналу игрок с низкого старта  бежит к мячу, опираясь на него, обегает 2 раз вокруг мяча и возвращается обратно  (вся команда по очереди).
	5 мин
	 Повторить 2 раза. Подведение итогов эстафеты.


	
	Закрепление техники низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции 
	Бег по дистанции  30 метров.
	2 раза

6 мин


	Следить за правильностью выполнения техники стартового разгона, бега по дистанции, финиширования.

	
	Закрепление техники низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширование.
	Бег по дистанции  30 метров с максимальной скоростью.
	2 раза

6 мин
	Зафиксировать время.

	
	Подвести итоги
	Самоанализ выполнение техники  спринтерского бега   
	1 мин.
	Учащиеся оценивают выполнение техники 

спринтерского бега

	
	Проверка домашнего задания.
	 Выполнение упражнения «Кенгуру» . Девочки-4 раза, мальчики-8 раз.
	2 мин
	Следить за правильностью выполнения техники

упражнения.

	Заключительная

часть 6 минут
	 
	 
	
	Игра проводиться в движении

	Восстановление

 дыхания.
	Дыхательные упражнения

	Игра « Гуси летят»

 
	2 мин.
	Медленная ходьба по залу. 

На вдох – поднимать руки в стороны, на выдох – опускать вниз с произношением длительного звука « г, у, у, у».

	Проверка самочувствия учащихся.
	 Построение, измерение ЧСС
	Измерение ЧСС
Учащиеся считают пульс за 6 сек и умножают на 10.
	 1 мин
	Следить за правильностью измерения ЧСС

	Самооценка деятельности на  уроке
	Подведение итогов урока
	Построение .

Самоанализ работы на уроке.

Анализ деятельности учащихся  на уроке.
	2 мин
	Учащиеся оценивают свою работу на уроке.

Учитель оценивает работу на уроке

	
	Домашнее задание.
	Задачи на следующий урок
	1 мин
	Прыжок с подтягиванием ног к груди «кенгуру»

.

Девочки – 5-7 раз (индивидуально- 3 раза), мальчики – 10 -12 раз (индивидуально - 5 раз)


