Конспект урока 
по физической культуре для 6 «Е»  класса 

Учитель Физической культуры МБОУ «СОШ» № 9 Гоман А.В.                                         
Дата проведения:08.09.2021
Раздел: Легкая атлетика

Тема урока: Спринтерский бег. Низкий старт.

Цель урока:  Подготовка обучающихся  к сдачи норм комплекса ГТО.
Задачи: 

1. Совершенствование техники  спринтерского бега, низкого  старта и стартового разгона. 

2. Развитие: скоростных и  скоростно-силовых способностей.
3. Воспитание:  потребности и умения сознательно применять различные упражнения в целях укрепления своего здоровья. 
Место проведения: спортивная площадка школы №9.
	Часть

урока
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	                               ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ – 10 МИНУТ

	1.Построение в шеренгу, приветствие.
	30сек
	Обратить внимание на внешний вид учащихся.

	
	2.Сообщение задач урока
	30 сек
	Конкретность задач, доступность формулировок.

	
	3.Ходьба 

- без задания;

- на носках;

- на пятках;

- перекатом с пятки на носок;

- мах согнутой ногой, хлопок под коленом;

- выпады  вперед.
	1,5 мин.
	Дистанция 2 шага. Обратить внимание на сохранение правильной осанки.

Оказать помощь подсчетом.
Поднимать колено выше 90°



	
	4.Бег в равномерном темпе с сохранением дистанции.
	1,5 мин.
	Обратить внимание за ритмом дыхания. 

Дистанция 2 шага.

	
	5. ОРУ в парах
1) И.п.- правые руки вперед, левые согнуты, хват пальцами;
1-2-поочередное сгибание и разгибание рук с сопротивлением; 
3-4-то же
2) И.п.- руки на плечи партнера; 
 1-3- три пружинящих наклона прогнувшись; 
4- и.п.
3) И.п.- спиной друг к другу, хват под локти;
1-2-первые - наклон, вторые - наклон назад на спину партнера; 
3-4- и.п.; 5-8- смена наклонов
4) И.п.- спиной друг к другу, хват под локти; 
Поочередно наклоны влево и вправо (одиночные и пружинящие), взаимно помогая друг другу

 5) И.п.- стоя спиной друг к другу, хват под локти; 
1- присед; 
2-и.п.; 
3-4- то же.
6) И. п. – стоя спиной друг к другу, руки вверху. 

1- Выпад левой вперед, наклониться назад. 2. – И. п. 3-4-то же другой ногой.
7) И.п.- взять правую ногу партнера, левая рука на плечо; 
1-3- три прыжка на левой; 
4-смена положений руки ног; 
5- 7- прыжки на правой; 
8- и.п.

	6 мин

4-8 раз 
4-8 раз 
4-8 раз
4-8 раз

4-8 раз
4-8 раз 
4-8 раз

	Перестроение в две колоны.
Сопротивляться посильно в среднем темпе.  

Ладонями создавать отягощение на плечи партнера.
На гибкость, ловкость. Ноги не поднимать.
Действовать одновременно, взаимно помогая друг другу.
Действовать одновременно, активно опираться на спину партнера.
Действовать одновременно, держать равновесие.
Прыгать одновременно. Держать крепче ногу партнера.

	                                ОСНОВНАЯ  ЧАСТЬ 25 МИН.


	 6.Специальные беговые упражнения:

- бег с высоким подниманием  бедра;

- бег с захлестыванием голени;

- скрестным  шагом  правым боком;

- скрестным шагом левым боком;

- прыжки на правой ноге;

- прыжки на левой ноге;
- выпрыгивание вверх на каждый шаг;

- бег с махом прямых  ног.

- семенящий бег

	6 мин

1раз х 9м
1раз х 9м
1раз х 9м
1раз х 9м
1раз х 9м
1раз х 9м
1раз х 9м
1раз х 9м
1раз х 9м

	Выполняется в двух колоннах, по команде учителя, дистанция 3 шага, 
Подъем колена выше 90°.

 Обратить внимание на работу рук.
Пятками касаться ягодиц.
Обратить внимание на работу рук и ног.

Стараться сильнее оттолкнуться и прыгнуть дальше.

Подъем колена выше 90°.
Обратить внимание на работу  ног и рук.

	
	Низкий старт и стартовый разгон в спринтерском беге. 
1.Выполнить команду:

 «На старт!», «Внимание!», «Марш!»;

2.Бег с низкого старта.
3.Бег с низкого старта, преодолевая сопротивление партнера.
4.Бег с низкого старта под «воротами».
	12 мин

1-2раза

2 -3 раз х10м
2-4 раза

2-3 раза


	Ученики становятся в две шеренге на против друг друга на расстоянии 10 м. Задание выполняют по очереди. 
Обратить внимание на выполнение техники низкого старта. Не выбегать раньше команды «Марш!» 

Выявление и устранение основных и индивидуальных ошибок у занимающихся.

 Партнер, стоя лицом к стартующему в наклоне, одна нога впереди, упирается прямыми руками в его плечи.
 С выбеганием  бегуна со старта партнер оказывать умеренное сопротивление, двигаясь  спиной вперед.
Ленточка  натянута  на расстоянии 1,5 – 2 метра от линии старта и на высоте 1,2 метра. 

	
	9. Эстафеты:
а) эстафета с набивным мячом;
б) эстафета с элементом силовой подготовки;
в) эстафета «змейка»;

г) эстафета «кто дальше прыгнет»

	7 мин.
	Правила эстафеты:
Следует передвигаться только установленным способом. Нельзя создавать препятствий сопернику. Победительницей считается команда, первой и без ошибок закончившая эстафету.

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ  - 5МИН.

	1.Ходьба  с заданием учителя.
2.Упражнение на  восстановление дыхания.
1-2 – руки вверх – вдох, 
3-4 – руки вниз – выдох.
3.Игра «Минутка».
4.Подведение итогов урока, выставление оценок за урок.
5.Задание на дом.

	1 мин
3-4 раза

1мин. 
1-2 мин.
1мин.
	Темп медленный.
Вдох через  нос, выдох ртом. 
Стимулировать учащихся к самоанализу результативности работы на уроке. Оценить степень решения задач урока.


3

