План-Конспект
Открытого урока по лёгкой атлетике  группа Н-П 1 года обучения
Тема: Обучение технике прыжков в длину с разбега, эстафетного бега.
 Место проведения: спортивный зал МАУ  ПР СШОР «АВАНГАРД »
 Дата проведения: 28.11.2022 г.
Цели урока: 
· формировать у учащихся интерес к занятиям физической культурой;

· привлекать детей к регулярным занятиям физической культурой и спортом в кружках и секциях;

· развивать координационные способности и физические качества.
Метод проведения: индивидуальный,групповой,поточный,игровой.

Инвентарь: эстафетные палочки, стойки для прыжков, рулетка, маты.

Время проведения: 90 минут.

Конспект составил: тренер  Жидова Ю.В.

                                                              Задачи урока: 
Образовательные:

· Обучение технике прыжков в длину с разбега.
· Развитие координации движений, быстроты реакции, прыгучести.
· Обучение технике эстафетного бега.
Воспитательные:

· Воспитание дисциплинированности и коллективизма.
· Воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни.

· Воспитание моральных, волевых и эстетических качеств.

Оздоровительные:
· Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков.

· Формирование знаний о личной гигиене, влияние легкоатлетических упражнений на организм и сохранения здоровья
Образовательные технологии: 
· здоровьесбережения,  
· поэтапное формирование умственных действий, 
· дифференцированного подхода в обучении, 
· педагогики сотрудничества, 
· проблемного обучения, 
· развитие творческих способностей учащихся, 
· информационно – коммуникационные.
Система деятельности
Познавательная деятельность:
· информационная – владение информацией;

· деятельностная – владение техникой   упражнений;

· личностная – осознание личностного значения познавательного предмета.
Преобразующая деятельность:
· самостоятельность, которая выражается в познавательной активности  проявляющей в интересах, стремлении и потребностях;
· готовность к преодолению трудностей связанных с силой воли;

· оперативность, которая предполагает правильное понимание стоящих перед обучающимися задач и действия их решения.

  Общеучебная деятельность:

· разностороннее развитие учащегося, вооружение его знаниями, умениями и навыками необходимыми в спорте и жизни;

· применение современных технологий обучения.
· занимательный,  познавательный интерес – игры, которые вызывают у учащихся живой интерес к процессу познания, помогают освоить учебный материал.

Самоорганизующая деятельность:

· владение знаниями ОРУ, которые являются содержанием утренней  гигиенической гимнастики, динамических пауз во время приготовления уроков;

· умение пользоваться иллюстрациями, таблицами.
· владение  двигательными качествами, подсчитывать изменения частоты сердечных сокращений.
	Часть урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно – методические указания
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	Подготовительная часть урока

Построение.Сообщение задач урока.
Техника безопасности на занятиях по лёгкой атлетике. 
Равномерный бег по залу.Переходим на шаг.Восстановление дыхания-руки вверх-вдох,
вниз-выдох

ОРУ в парах:

И.п.-стоя спиной,взявшись за руки

1,3-руки в стороны,

2-руки вверх,

4-и.п.

И.п.-стоя лицом,взявшись за руки

1,3-левую рукусогнуть,правую выпрямить,
2,4-правую руку согнуть,леву выпрямить.
И.п.-стоя спиной,захват под локтевыми суставами

1,3-поворот влево,

2,4-поворот вправо.

И.п.-стоя лицом,руки на плечи партнёра

1,3-наклон вперёд прогнувшись,4-и.п.

И.п.-стоя правым боком к партнёру,руку на его плечо

1,3-мах ногой вперёд,2,4-мах ногой назад.

Тоже левым боком к партнёру.

И.п.-стоя спиной,захват под локтевыми суставами

1,3-присед,2,4-и.п.

СБУ:

1.С высоким подниманием бедра

2.С захлёстыванием голени

3.Многоскоки

4.Приставными шагами( 2 правым,2 левым боком)
5.Скрестным шагом

6.Бег в шаге

7.Подскоки

8.Ускорения

Основная часть урока

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»
Рассказ,показ,объяснение;

Разбег-толчок-взлёт-приземление;

Через резиновый шнур на высоте 30 см;

С разбега в 4 шага с попаданием на планку отталкивания.
Эстафетный бег

-держание палочки

-способ приёма в левую руку

-способ передачи правой рукой

-в ходьбе

-передача палочки в коридоре

-в беге с небольшой скоростью

-в беге по кругу с ускорением

 Игра «Второй лишний»
Заключительная часть

Подведение итогов.заминка.
	 30 мин
15 мин
10 мин
1 круг
10-12 раз
5 мин
50 минут
10 минут
7 мин
3 минуты

	Построение в шеренгу,выполнение команд «Смирно! »,  «Вольно! »
В колонне по одному с интервалом 0,5м

Перестроение в движении в колонну по два
С сопротивлением партнёра

Не отрывать стопы от пола

С сопротивлением партнёра

Опираясь на спину партнёра,

встать.

Следить во время отталкивания, чтобы занимающиеся выполняли энергичный мах руками с большой амплитудой, при приземлении сгибать ноги в коленных и тазобедренных суставах.
20 м коридор

2 команды по 5 человек

Медленным бегом по залу
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Станция №1

Сгибание и разгибание  рук  в упоре лежа

 (девочки  от скамейки);

 Мальчики от пола - ноги на скамейке. 

девочки:

красный жетон - 8 раз; 
зеленый жетон - 5 раз; 

желтый жетон - 3 раза;

мальчики:

 красный жетон - 10 раз;
 зеленый жетон - 7 раз; 
 желтый жетон - 5 раз.
Станция №2
«Пистолетик» -  с опорой (одной рукой о рейку гимнастической стенки).

красный жетон – 10 раз;

зеленый жетон –                8раз;

желтый жетон –                 6 раз.

Станция №3
В висе на гимнастической стенке поднимание согнутых ног до уровня груди.

красный жетон - 15 раз;

зеленый жетон -              10 раз;

желтый жетон -               5 раз

Станция №4
  Челночный бег 3 х 9 м
Красный жетон – прибежавший в забеге первым; 

зеленый жетон –               прибежавший в забеге вторым.    

Станция №5
Бросок мяча в  кольцо.
красный жетон - попасть в кольцо 5 раз;

зеленый жетон -                                  4 раза;

желтый жетон -                                               3 раза.

Станция №6
Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (девочки); 

подтягивание на высокой перекладине из виса (мальчики).   
Девочки:

красный жетон – 10 раз;

зеленый жетон –               7 раз; 

желтый жетон –                5 раз

Мальчики:
красный жетон – 5 раз; 

зеленый жетон –              3 раза;

желтый жетон –               2 раза.
Станция № 7
Игра - конкурс »Карусель»

Учащиеся становятся парами, держась левыми руками (мяч в правой руке). По команде выполняют ведение, поворачиваясь по кругу.
Красный жетон – ведение без потери мяча;

зеленый жетон –              1 раз потерял мяч;

желтый жетон –               2 и более раза потерял мяч.

Станция №8
Прыжки в длину с места 
мальчики:

красный жетон - 170см;

зеленый жетон -              150см ;

желтый жетон -               130 см; 
девочки :
красный жетон - 160 см ;

зеленый жетон -              140 см;

желтый жетон -                130 см.
Станция №9 

Наклон вперед  из  исходного положения сидя.
Девочки:

красный жетон – 20см;

зеленый жетон –              15см;

желтый жетон -                10см.

Мальчики:

красный жетон – 15см;

зеленый жетон –              10см;

желтый жетон –                 5см.

Станция №10
Прыжки через скакалку.

Красный жетон – 70 раз;

зеленый жетон –               50 раз;

желтый жетон –                30 раз.

Станция №11
Метание в цель

( каждый выполняет 7 попыток).

Красный жетон – 5 раз;

зеленый жетон –              4 раза;

желтый жетон –               3 раза.

Станция №12
Поднимание туловища  из  и.п. сидя ноги согнутые.

Красный жетон – 40 - 35 раз;

зеленый жетон –               30 - 25 раз;

желтый жетон –                20 - 15  раз.

Акробатические связки: 

1. Кувырок вперед из упора присев; 

2. Кувырок назад из упора присев; 

3. Кувырок вперед, перекатом назад, стойка на лопатках, лечь на спину, «мост».

План-Конспект

открытого урока по лёгкой атлетике  
Тема: Развивать выносливость и скоростно-силовые качества.

 Место проведения: стадион, кроссовая трасса.
 Дата проведения: 13.10.2014 г.

Цели урока: 
· формировать у учащихся интерес к занятиям физической культурой;

· привлекать детей к регулярным занятиям физической культурой и спортом в кружках и секциях; 
· Развивать выносливость и скоростно-силовые качества.

             Метод проведения: поточный, соревновательный.
Инвентарь: перекладины,барьеры,мяч.
Время проведения: 90 минут.

Конспект составил: тренер-преподаватель  Жидова Ю.В.

                                                              Задачи урока: 

Образовательные:
· Развитие выносливости и скоростно-силовых качеств.
· Совершенствовать технику кроссового бега с преодолением препятствий.
· Воспитательные:

· Воспитание дисциплинированности и коллективизма.
· Воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни.

· Воспитывать способность к длительному волевому усилию и настойчивости.
Оздоровительные:

· Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков.

· Формирование знаний о личной гигиене, влияние легкоатлетических упражнений на организм и сохранения здоровья
Образовательные технологии: 

· здоровьесбережения,  

· поэтапное формирование умственных действий, 

· дифференцированного подхода в обучении, 

· педагогики сотрудничества, 

· проблемного обучения, 

· развитие творческих способностей учащихся, 

· информационно – коммуникационные.

Система деятельности

Познавательная деятельность:

· информационная – владение информацией;

· деятельностная – владение техникой   упражнений;

· личностная – осознание личностного значения познавательного предмета.
Преобразующая деятельность:

· самостоятельность, которая выражается в познавательной активности  проявляющей в интересах, стремлении и потребностях;

· готовность к преодолению трудностей связанных с силой воли;

· оперативность, которая предполагает правильное понимание стоящих перед обучающимися задач и действия их решения.

  Общеучебная деятельность:

· разностороннее развитие учащегося, вооружение его знаниями, умениями и навыками необходимыми в спорте и жизни;

· применение современных технологий обучения.
· занимательный,  познавательный интерес – игры, которые вызывают у учащихся живой интерес к процессу познания, помогают освоить учебный материал.

Самоорганизующая деятельность:

· владение знаниями ОРУ, которые являются содержанием утренней  гигиенической гимнастики, динамических пауз во время приготовления уроков;

· умение пользоваться иллюстрациями, таблицами.
· владение  двигательными качествами, подсчитывать изменения частоты сердечных сокращений.
	Часть урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно –

методические указания
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	Подготовительная часть урока

Построение. Сообщение задач урока.

Техника безопасности на занятиях лёгкой атлетикой. 

Равномерный бег по залу. Переходим на шаг. Восстановление дыхания-руки вверх-вдох,

вниз-выдох

 Комплекс ОРУ в кругу, на месте, 
упражнения  возле шведской стенки. 
Выполнение СБУ. Построение
Основная часть урока
1. Специальные беговые упр.

а) бег прыжками;

б) бег через барьеры(маленькие)
в) бег ускорением сходу.

2. Передвижение приставными шагами(юноши);

упр. для укрепления мышц брюшного пресса(девушки).

3. Подтягивание на перекладине (из виса – мальчики, из виса лежа девочки).

4. Бег в медленном темпе по кроссовой трассе с преодолением препятствий и выполнением силовых упражнений.

5.   Игра: «Не дай мяч водящему».


	30 мин
15 мин

5 мин

5 мин

5мин

45 мин

5мин.

3 х 20м

через 32 шины

3 х 20м.

3мин.

3мин.

10мин.

4мин.
	Построение в шеренгу, выполнение команд «Смирно! »,  «Вольно! »
В колонне по одному с интервалом 0,5м

Интервал между занимающими в кругу на вытянутые руки
Выполняем правильно,

соблюдаем дистанцию.
Выполнять точно.

Делать широкие шаги.

Выполнять энергично,раскрепощенно.

Бежать в ¾ силы. Широкий шаг.

Жесткий хват руками.

Подъем туловища, руки за головой, сидя на трубе специального снаряда.

Подтягиваться до подбородка, не прогибаться в тазобедренных суставах.

Во время бега преодоление 3 вертикальных препятствий, 22 барьера, преодолевают лабиринт, юноши выполняют подъем переворотом на высокой перекладине, девушки – переворот вперед на низкой перекладине.
 Все играющие, кроме одного-двух водящих, становятся по кругу и начинают бросать мяч друг другу. Задача водящих, находящихся в кругу, — коснуться мяча рукой. Если водящему удастся это сделать, он меняется местом с тем, кто неудачно бросил мяч.

Если мяч выкатится из круга, за ним может бежать любой игрок.



	III


	Заключительная часть урока

Круговые вращения руками вперед и назад на каждый шаг.

Игра:«Запрещенное движение».

Проверить пульс. Указать на ошибки.
Д/з -приседания на одной ноге: 3 х7раз – девочки, 4 х 10раз мальчики.
	15 мин

1мин.

10 мин.

3 мин.

1 мин.
	 Выбирается водящий. Остальные участники становятся в одну шеренгу. Водящий показывает какое-нибудь движение и говорит, что оно запрещенное — его нельзя выполнять. Потом делает любые движения, и ему должны подражать все игроки. Время от времени он выполняет запрещенное движение. Те из игроков, которые повторили его, делают шаг назад. Побеждает тот, кто остался на месте.
Правило. Если игрок хотя бы попытался выполнить запретное движение, ошибка засчитывается, и он отходит назад.



План-Конспект

открытого урока по лёгкой атлетике  
Тема: Обучение технике  низкого  старта с колодок.
 Место проведения: спортивный зал МБОУ ДО СДЮСШОР «АВАНГАРД »
 Дата проведения:  г.

Цели урока: 
· формировать у учащихся интерес к занятиям физической культурой;

· привлекать детей к регулярным занятиям физической культурой и спортом в кружках и секциях;

· развивать координационные способности и физические качества.
Метод проведения: индивидуальный,поточный,фронтальный.

Инвентарь: колодки,секундомер,

Время проведения: 90 минут.

Конспект составил: тренер-преподаватель  Жидова Ю.В.

                                                              Задачи урока: 

Образовательные:

· Обучение технике низкого старта с колодок.
· Развитие координации движений, быстроты реакции,взрывной силы.
· Обучение технике низкого старта.
Воспитательные:

· Воспитание дисциплинированности и коллективизма.
· Воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни.

· Воспитание моральных, волевых и эстетических качеств.

Оздоровительные:

· Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков.

· Формирование знаний о личной гигиене, влияние легкоатлетических упражнений на организм и сохранения здоровья
Образовательные технологии: 

· здоровьесбережения,  

· поэтапное формирование умственных действий, 

· дифференцированного подхода в обучении, 

· педагогики сотрудничества, 

· проблемного обучения, 

· развитие творческих способностей учащихся, 

· информационно – коммуникационные.

Система деятельности

Познавательная деятельность:

· информационная – владение информацией;

· деятельностная – владение техникой   упражнений;

· личностная – осознание личностного значения познавательного предмета.
Преобразующая деятельность:

· самостоятельность, которая выражается в познавательной активности  проявляющей в интересах, стремлении и потребностях;

· готовность к преодолению трудностей связанных с силой воли;

· оперативность, которая предполагает правильное понимание стоящих перед обучающимися задач и действия их решения.

  Общеучебная деятельность:

· разностороннее развитие учащегося, вооружение его знаниями, умениями и навыками необходимыми в спорте и жизни;

· применение современных технологий обучения.
· занимательный,  познавательный интерес – игры, которые вызывают у учащихся живой интерес к процессу познания, помогают освоить учебный материал.

Самоорганизующая деятельность:

· владение знаниями ОРУ, которые являются содержанием утренней  гигиенической гимнастики, динамических пауз во время приготовления уроков;

· умение пользоваться иллюстрациями, таблицами.
· владение  двигательными качествами, подсчитывать изменения частоты сердечных сокращений.
	Часть урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно – методические указания
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	Подготовительная часть урока

Построение.Сообщение задач урока.

Техника безопасности на занятиях по лёгкой атлетике. 

Равномерный бег по залу.Переходим на шаг.Восстановление дыхания-руки вверх-вдох,

Вниз-выдох.ОРУ в движении:
 Ходьба: 

а) обычная
б)на носках

в)на пятках

г)на внешей стороне стопы

д)на внутренней стороне стопы

е)перекат с пятки на носок

ж)в полуприседе руки за голову
з)наклоны вперёд

СБУ:

1.С высоким подниманием бедра

2.С захлёстыванием голени

3.Многоскоки

4.Приставными шагами( 2 правым,2 левым боком)

5.Скрестным шагом

6.Выпады
7.Спиной вперёд
8.Ускорения

Основная часть урока

Подвижная игра «Стой»
Заключительная часть

Подведение итогов.заминка.
	 30 мин
15 мин

5 мин

5 мин
50 минут
10 минут
7 мин

3 минуты

	Построение в шеренгу,
В колонне по одному с интервалом 0,5м

Спина прямая

Медленным бегом по залу
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