





Конспект урока по физической культуре 
Дата: 13.04.2020.
Место: спортивная площадка
Спорт инвентарь: свисток, кегли.
Задачи: Развитие техники СБУ


1. Совершенствование специальных беговых упражнений;
2. Бег 30 метров на скорость преодоления дистанции;
3. Развитие физических качеств: скорости.
	№ п/п
	Содержание и части учебного материала
	Дози-ровка
	ОМУ
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III.

	Подготовительная часть
1. Построение, рапорт, приветствие, сообщение задач.
2.Строевые упражнения на месте: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!» Повороты: «Направо!», «Налево!», «Кругом!»
Ходьба:- на месте;
-обычая;
-на носках руки на пояс;
-на пятках руки за голову;
4. Бег: - обычный;
Бег с изменением скорости,
Бег с изменением направления:
- по диагонали;
Разновидности бега:
- приставными шагами с движениями рук, правым (левым) боком;
- спиной вперед;
-с поворотом через лев., пр. плечо.

5. Упражнение на восстановление дыхания:
1-2- руки ч/з стороны вверх - вдох;
3-4- руки ч/з стороны вниз - выдох.

6. Перестроение в три колонны.





6. ОРУ на месте:
1. И.п. – основная стойка;
1-поднятся на носки руки через стороны вверх;
2-и.п.;
3-поднятся на носки руки через стороны вверх ;
4- и.п.
2. Отведение прямых и согнутых рук назад.
И.п. – руки согнуты перед грудью;
1- 2- отведение согнутых рук назад;
3-4- отведение прямых рук назад;
3. Отведение прямых рук назад:
И.п.- правая вверху левая внизу
1- 2- отведение прямых рук назад.
3- 4 то же со сменой положения рук.
4. Повороты туловища вправо, влево
И.п.- стойка ноги врозь, руки на пояс.
1- поворот влево, руки в стороны;
2-и.п.
3-поворот вправо, руки в стороны;
4-и.п.
5. Наклоны туловища вправо, влево
И.п. - стойка ноги врозь, руки на пояс.
1-наклон влево, правая вверх;
2-и.п.;
3- наклон вправо, левая вверх;
4-и.п.
6. Наклоны туловища вперед.
И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс.
1-наклон, касаясь левого носка;
2-касаясь пола
3- касаясь правого носка;
4-и.п.
7. Махи:
И.п.- стойка, руки вверх;
1- мах левой ногой, руки вперед;
2- и.п.;
3- мах правой ногой, руки вперед;
4- и.п.
8. Выпады:
И.п – руки на пояс ;
1- выпад левой ногой вперед, руки в стороны;
2-и.п.;

3-выпад правой ногой вперед, руки в стороны;
4 -и.п.
9. Приседы:
И.п.- основная стойка;
1- наклон, касаясь пола;
2- присед руки вперед;
3- наклон, касаясь пола ;
4- и.п.
10. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, руки в стороны, руки вверх.
7. Перестроение в одну колонну

Основная часть

1. Совершенствования техники СБУ
а) показ;
б) объяснение:
Бег с высоким подниманием бедра;
Бег с выносом прямых ног вперед;
Бег с захлестом голени назад;
Выпрыгивание с лев. На прав.
в) выполнение упражнений
имитация на месте, в движении.


2 Бег 30 метров на скорсоть преодоления дистанции.
а) показ;
б) объяснение:
И.п.Техника выполнения команды «На старт!»:
сильнейшую ногу поставить вплотную к стартовой
линии;
немного повернуть носок внутрь;
другая нога на 1,5–2 стопы сзади;
тяжесть тела равномерно распределяется на
обе ноги;
туловище выпрямлено;
руки свободно опущены.По команде «Внимание!»:
наклонить туловище вперед под углом 45°;
тяжесть тела перенести на сильнейшую ногу.  По
команде «Марш!»:
бегун резко бросается вперед;
через 5–6 шагов принимается вертикальное
положение тела.

в) подводящие упражнения:
1) имитация выполнения техники высокого старта;  Наклон вперед с отведением рук назад, стоя на месте меняя их попеременно.






Перестроение в шеренгу

3 . Учебная «Эстафета» с элементами высокого старта.
а) показ;
б) объяснение:
Перестроиться в две колонны,разделиться на две команды. Цель игры – Перед каждой колонной на расстояни 6-10 метров стоит кегля.По команде «Марш!» первые игроки каждой команды бегут к кеглям обегая их бегут к своим командам,касаются на линии старта рукой следующих игроков,а сами встают в конец строя.Каждый последующий игрок выполняет то же задание.Побеждает команда быстрее закончившая эстафету.



4. Развитие физических качеств:
1.Иммитация прыжков на скакалке.
Перестроение в одну шеренгу.





2.Итог урока.
3.Домашнее задание
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	«Пятки вместе, носки врозь»; спина прямая; Четко, громко.
«Напра-во!», «Нале-во!», «Кру-гом!»
«В обход налево в колонну по 1му, марш!»,спина прямая
«На носках, марш!»
Следить за своевременностью
выполнения команд.
«Обычным бегом – марш!»
«Шире шаг, короче шаг!»
«По диагонали – марш!»
«Приставными шагами руки на поясе, пр. (лев.) боком марш!»
«Спиной вперед – марш!»
«Бег с поворотом через пр. лев. марш!, лев. плечо марш!»
1-2; вдох, выдох;
«вдох!»
«выдох!»
«В одну шеренгу становись! На первый третий рассчитайся!»






Руки прямые, смотрим вперед, поднимаемся выше;

Отведение активней, смотрим прямо.



Движение активнее, смотрим прямо, руки прямые



Поворот активнее, руки не опускаем, смотрим прямо




Наклон глубже, смотрим прямо, рука прямая.
Наклон глубже, ноги не сгибаем

Мах активнее, ноги не сгибаем, руки прямые.


Выпад глубже, спина прямая, смотрим вперед, руки не опускаем, сзади нога прямая



Присед глубже, руки не опускаем


Прыжки выше, смотрим прямо, темп быстрый




« Слева в обход налево в колонну по 1му, марш!»





Следить за правильным выполнением










1.Сначала имитация.
2.Выполняют все вместе
3.Выполняют поочерёдно, проверить и указать на ошибки.
4.Исправить ошибки.





















«В одну шеренгу становись! На первый- второй расчитайся!»

Следить за выполнением высокого старта.


Определить победителей эстафеты.










Прыжки выше, смотрим прямо, темп быстрый
«В одну шеренгу становись!»




Выставление оценок.
Выявить лучших. Указать на ошибки.





