Долдина Галина Дмитриевна, учитель физической культуры, МБОУ г. Кудымкара «СОШ№2», Пермский край, г. Кудымкар.

Проект урока по легкой атлетике.
Тема урока «Совершенствование техники бега на короткие дистанции» 9 класс.

Данный урок проводится  в разделе лёгкая атлетика. Является звеном  совершенствования беговых упражнений, знакомит с разнообразными стартовыми технологиями. 
Цель урока: Создать условия для усвоения техники бега на короткие дистанции.
Задачи урока:


Образовательная: добиться того, чтобы учащихся освоили этапы бега на короткие дистанции: старт, стартовый разгон, финиширование. 
Развивающая: создать условия для совершенствования силы, быстроты, ловкости.
Воспитательные: продолжить формирование умения работать в парах, соблюдения правила техники безопасности.
Принципы отбора материала:

- актуальность,

- доступность, 

- постепенность и последовательность
Принципы организации образовательной деятельности:

- компетентностный подход,

- деятельностный подход,

Прогнозируемые результаты:

Понимание этапов бега на короткие дистанции: старт, стартовый разгон, финиширование. Умение рационально использовать силы по дистанции. 
Тип урока – урок изучения нового материала с применением знаний и умений.

Приёмы обучения: ведение беседы, показ упражнений,  самостоятельная познавательная деятельность. 

Формы организации познавательной деятельности: работа в парах, индивидуальная работа.

Оборудование к уроку: секундомер, фишки для разметки дистанции, финишная ленточка.
Технологии, используемые на уроке: здоровьесбережение, уровневая дифференциация.

	Часть урока
	Содержание урока
	Дозировка 
	Организационно-

методические указания.

	1.Подготовительная часть
	Построение.


	1 мин


	Приветствие, проверить форму, выявить все ли здоровы

	
	Сообщение задач урока.

Краткий инструктаж по технике безопасности во время занятий лёгкой атлетикой.
	2 мин


	Опираться на знания обучающихся

	
	Сообщение  «История развития лёгкой атлетики»
	3 мин
	

	
	Ходьба: на пятках, на носках, перекатом с пятки на носок, шире шаг, чаще шаг с переходом на бег. 

Бег медленный. Перестроение в две шеренги. Дистанция один шаг, интервал 2-3 шага
	3 мин
	Обратить внимание на осанку: спина прямая, подбородок приподнят, печи развёрнуты, ноги не согнуты.

	
	Общеразвивающие упражнения в парах:

1. И.п. (исходное положение) – стойка ноги врозь,  лицом друг к другу, руки положить друг другу на плечи. На счёт «1,2,3» три глубоких пружинящих наклона вперед, слегка придавливая на плечи партнёра, на «4» выпрямиться. 
	10-12 раз
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При выполнении наклонов спина прогнута, ноги прямые.



	
	2. И.п. – стоя спиной друг к другу, руки поднять вверх, взять вверху за руки партнёра. На «1» каждый делает выпад в левую (свою) сторону, на «2» - и.п. На «3» - то же, только вправо, на «4» - и.п.
	По 5раз в каждую сторону
	[image: image2.png]1

L5 L




Выпад максимальный, руки прямые.



	
	3. и.п. – стоя спиной друг к другу, взявшись вверху за руки. На «1» - шаг вперёд с левой ноги, на «2» - и.п., на «3» шаг вперёд с правой ноги, на «4» - и.п.
	8-10 раз
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При выполнении упражнения  туловище прогнуто, положение «натянутого лука».


	
	4. И.п. – лицом друг к другу, взявшись за руки, ноги врозь. На «1,2» - поворот туловища влево, на «3,4» - вправо.
	По 3 раза в каждую сторону
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	5. И.п. – сто.ноги врозь, лицом друг к другу, взявшись за руки. На «1» - сед на правую ногу, на «2» - и.п., на «3» - сед на левую ногу, на «4» - и.п.
	По 5 раз на каждую ногу 
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Приседая на правую ногу, левая нога прямая, вытянута в сторону, носок на себя. И наоборот.

	
	6. И.п. – лицом друг к другу, взявшись за руки в «замок», левая (правая) нога впереди. Упражнения на сопротивление
	По 10 раз на каждую руку
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Поочерёдно руками с силой давим на руки партнёра, партнёр сопротивляется. Смена рук происходит после полного выпрямления одной из рук.

	
	7. И.п. – стоя спиной к партнёру, упёршись руками в колени партнёра. Сгибание и разгибание рук в упоре.
	Д-10 раз

М-15 раз
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При выполнении данного упражнения учащиеся придерживают друг друга за руки.

	
	8. И.п. – стоя спиной друг к другу, соединившись локтями в «замок». Наваливаясь на партнёра, производятся приседания.
	8 раз
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Тяжесть тела полностью переносится на спину друг другу. Ступни ног должны быть на расстоянии 50-60 см от ступней партнёра.

	
	9. Прыжки: И.п. – стоя лицом друг к другу, взявшись за руки. На «1» прыжок, ноги врозь, руки через стороны вверх, на «2» - и.п. 
	15 -20 раз
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Прыжки выполняются синхронно и на носочках

	
	Перестроение в колонну по одному и повторение беговых упражнений  лёгкой атлетики:

1. Бег с высоким подниманием бедра, лицом вперёд.

2. То же, спиной вперёд.

3. Прыжок в шаге на правую ногу.

4. То же на левую ногу.

5. Многоскоки (прыжки на каждый шаг)

6. Бег с захлестыванием голени назад.

7. Семенящий бег.

8.Скрестный шаг
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Дистанция 10м. – ученики выполняют в двух колоннах и обратно идут шагом

	2. Основная часть
	Совершенствование техники спринтерского бега:

Низкий старт – стартовый разгон – бег по дистанции. Объяснение, показ и  выполнение команд: «На старт!», «Внимание!», «Марш!»

Подводящие упражнения:

а) падающий бег: и.п. – руки за спиной, корпус наклонен вперёд.

б) Низкий старт, подбор толчковой ноги


	20 мин
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Ученики построены в шеренгу на боковой линии баскетбольного поля.

Знакомство с фазами спринтерского бега: 

1. Старт

2. Стартовый разгон (разбег)

3. Бег по дистанции

4. Финиширование.

По команде «На старт!» учащиеся подходят к стартовой линии, ставят правую (левую) ногу на линию, другая ставиться на уровне пятки другой ноги, руками упираются на стартовую линию, руки слегка согнуты в локтевых суставах. Взгляд направлен вниз. 

По команде «Внимание!»  слегка выпрямляются ноги, тяжесть тела переносится на руки.

Команда «Марш!». Первые 4-5 шагов пробегают, наклонившись вперёд, постепенно выпрямляясь на 5-6 шаге.

	
	а) Стартовый разгон после низкого старта (10-15м).

б) Пробегание отрезков 20-30м с низкого старта.
	
	Бегун находится в согнутом положении. С каждым новым шагом создаётся большая скорость движения вперёд и уменьшается наклон туловища. Обратить внимание на прямолинейность движения.

	
	Финиширование. 
	
	Обратить внимание на увеличение скорости на финише и бросок грудью или плечом на финишную ленточку.

	3.Заключительная часть
	Подтягивание в висе (юн.)

Поднимание ног в висе на гимнастической стенке (дев.)
	7-10 мин
	2 подхода по 6-8 раз.

2 подхода по 5 раз.

	
	Игра на внимание «Запрещённое движение». 
	
	Игру проводит физорг класса или желающий ученик.

	
	Построение, подведение итогов урока, домашнее задание.
	
	Отметить учеников, успешно овладевших техникой низкого старта и стартового разгона. 


