План конспект урока по легкой атлетике

Задачи урока:

- образовательные:

1.Обучить держанию и выбрасыванию гранаты

2.Совершенствовать прыжки с разбега

- воспитательные: воспитывать трудолюбие, повышать интерес к занятию физкультурой, мотивировать к достижению высоких результатов.

- развивающие: развитие выносливости.

Место проведения: спортивная площадка МБОУ ООШ с. Большие Хутора

Инвентарь: гранаты, грабли, измерительная лента.

	№
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	I
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.Построение, сдача рапорта.

2.Сообщение задач урока.

3.Бег в медленном темпе.

4.ОРУ на месте

- И. п. Стойка ноги врозь, руки на поясе.

1. Наклон головой вправо

2. И. п.

3-4. Тоже влево

5-6. Тоже вперед

7-8. Тоже назад

- И. п. Стойка ноги врозь, правая рука вверху, левая внизу.

1-2. Два пружинящих маха назад

3-4. Тоже со сменой положения рук

5-7. С постановкой рук в стороны, три пружинящих маха назад

8. И. п.

- И. п. Стойка ноги врозь, руки в стороны.

1-4. Круговые движения руками вперед

5-8. Тоже назад

- И. п. Стойка ноги врозь, руки вверх

1-2. Два пружинящих наклона влево.

3-4. Тоже вправо.

5-7.  С постановкой рук вперед три пружинящих наклона вперед.

8. И. п.

- И. п. Стойка ноги врозь, руки вперед в замок

1-4. Пружинящие повороты туловища вправо.

5-8. Тоже влево

- И. п. Стойка правая нога впереди, руки на поясе.

1-2. Два пружинящих выпада правой ногой.

3-4. С поворотом  в противоположную сторону два пружинящих выпада левой ногой.

- И. п. О. с. Руки на поясе.

1-2. Прыжки на правой ноге.

3-4. Тоже с левой.

5-8. Тоже на двух

Ходьба на месте. 


	8 МИН.

0.5 мин.

0.5 мин.

2 мин.

5 мин.
	Проверить готовность к уроку.

Четко поставить задачи урока.

Бежать в медленном темпе, строй не покидать.

Одновременное выполнение упражнений.

Руки в локтях не сгибать, махи активные.

Активное вращение в плечевых суставах.

Наклоны глубокие, ноги в коленях не сгибать.

Ступни от земли не отрывать, активное скручивание туловища.

Выпады глубокие.

Выпрыгивание вверх с максимальной силой.

Восстановление дыхания

	II
	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Задача 1.

Обучение держанию и выбрасыванию гранаты.

Специальные и подготовительные упражнения.

1.Сгибание и разгибание рук в запястных суставах.

2.Врвщение рук в запястных суставах.

3.Вращение рук в локтевых суставах

4.Махи расслабленными руками сверху вниз, имитируя плеть.

Рассказ и показ способа держания гранаты

Держание гранаты учащимися

Выбрасывание гранаты

1.И. п. Ноги на ширине плеч. Бросок гранаты из-за головы двумя руками.

2.И.п. Ноги на ширине плеч. Бросок гранаты или мяча из-за головы одной рукой.

3.И. п. Ноги на ширине плеч. Бросок гранаты из-за головы в цель.

4.И. п. Стоя лицом в сторону метания, левая нога впереди. Бросок гранаты за счет хлестообразного движения руки.

5.И. п. Стоя левым боком в сторону метания, левая рука впереди, ноги прямые. Бросок гранаты за счет хлестообразного движения руки.

Задача 2.

Совершенствование прыжка в длину с разбега

Специальные и подготовительные упражнения

1.Прыжки в беге.

2.Многоскоки.

3.Прыжки вперед на двух

Соревнования по прыжкам в длину с разбега.

Задача 3.

Развитие выносливости

Бег на 400 м

Ходьба на восстановление дыхания
	34МИН.

17 мин

2 мин

1 мин.

1 мин.

3 р.

3 р.

3 р.

3 р.

15 мин.

3 раза на каждую ногу.

20-25 м.

20-25 м.

2 мин.
	Активная работа в суставах

Движение рук должно напоминать плеть.

Гранату держат так, чтобы ее ручка своим основанием упиралась в мизинец, согнутый и прижатый к ладони, остальные пальцы плотно охватывают ручку гранаты.

Обратить внимание на правильность держания

Упражнения проводятся фронтально

Левая рука придерживает правую за запястье, ноги не сгибаются.

Обращать внимание на работу кисти при броске, плечи не разворачиваются. Левой рукой можно поддерживать правую под локоть.

Цель расположить в 3-4 м от линии броска. Следить за работой кисти. Локоть не смещается, направлен вперед.

Следить за тем, чтобы левая нога не сгибалась, движение руки хлестообразное.

Обратить внимание на скручивание туловища.

Упражнения проводятся фронтально в момент передвижения учащихся к месту для прыжков.

Выпрыгивание через каждые три шага со сменой толчковой ноги.

Выпрыгивание вперед вверх

Активное выпрыгивание вперед вверх.

Выполняется поточно, по 2 попытки, лучшая зачетная.

Бег в среднем темпе без резких рывков и ускорений

Глубокие вдохи и выдохи

	III
	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

1.Подведение итогов и выставление оценок.

2.Домашнее задание
	3 МИН.

2 мин

1 мин.
	Отметить лучших учащихся, поддержать отстающих, выставить оценки.

Условия, влияющие на дальность полета гранаты.


