План- конспект урока по Л/Атлетика 

X класс
Задачи урока:


I. Образовательная:

1. Обучение передачи эстафетной палочки.

2. Совершенствование метание гранаты.

3. Развитие силовых способностей.

II. Воспитательная:

1. Воспитать дисциплинированность.

2. Воспитать чувство коллективизма.
3. Содействовать гармоничному физическому развитию.

III. Оздоровительная:

1. Укрепить осанку.

2. Укрепить мышцы.

Дата проведения:
Место проведения: 

Оборудования и инвентарь: Эстафетные палочки, свисток, перекладины, шведская стенка, гранаты женские и мужские.
	№ п/п
	Содержание урока
	Дозир.
	Организационно методические указания

	I.
II.
III.

	Подготовительная часть:

1. Построение в одну шеренгу.
2. Приветствие учителя и знакомство с учениками

3. Сообщение содержания урока.

Ходьба и ее разновидность:

1. Обычная

2. Ходьба на носках руки вверх

3. Ходьба на пятках руки на поясе

4. Ходьба на:

- на внешней стороне стопы

- на внутренней стороне стопы

5. Ходьба в полуприседи руки на поясе

6. Ходьба в приседи руки на коленях

Бег и его разновидности:

1. Обычный

2. Спиной вперед

3. Бег с крестным шагом:

      А) Правым боком

      Б) Левым боком

4. Голоп правым (левым) боком, руки на поясе

5. Бег с высоким подниманием бедра

6. Бег, с захлестом голеней

7. Бег без задания.

8. Переход на ходьбу

Перестроение для проведения ОРУ

Обще развивающие упражнения:

И.п. – о.с., руки на пояс.

1-наклон головы вперед.

2-и.п.

3-наклон головы в сторону
4-и.п.
И.п. – о.с., руки на пояс.

1-наклон головы влево.

2-и.п.

3-наклон головы вправо
4-и.п
И.п. – о.с., руки перед грудью.

1-отведение согнутых рук назад.

2-и.п.

3-тоже что и первое

4-и.п.
И.п. – тоже

1-2 – отведение согнутых рук назад.

3-4 – отведение прямых рук в стороны.
И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс.

1,2,3- наклон вперед

4- и.п.

И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс.

1 - наклон вперед

2-  и.п

3- наклон назад

4- и.п.

Перестроение для проведения основной части урока

Основная часть:

I.Обучение техники передачи эстафетной палочки.
I. Объяснение техники 

II. Объяснение ошибок при выполнении
 III.Показ.

 IV.Упражнения для обучения:

Передача эстаф. палочки на месте и в ходьбе:
1. Передача палочки из правой руки в левую на месте по сигналу преподавателя
2. Передача палочки из левой ру​ки в правую на месте по сигналу передающего,   стоя   на   макси​мальном расстоянии от него
3. Передача палочки из правой руки в левую в ходьбе по сигналу передающего
4. Передача палочки из правой руки в левую и из левой в правую в ходьбе колонной по одному по сигналу передающего
В медленном беге:
5.  Передача палочки из правой руки в левую в медленном беге по сигналу передающего
6.  Передача палочки из правой руки в левую и из левой в правую в беге со средней скоростью по сигналу передающего
7. Передача палочки из правой руки в левую и из левой в правую в беге с последующим ускорением принимающего
II. Совершенствование техники метания гранаты.
1.  Метание облегченных снарядов
2. Метание гранаты  на точность (показать заданный ре​зультат)
3. Метание  утяжеленных   снаря​дов
4. Метание гранаты на лучший результат
III. Развитие силовых качеств, круговым методом
Построение  для развития силовых качеств

Упражнения направленные на развития силовых качеств:
1. Сгибание разгибание рук в упоре лежа.
2. Сгибание разгибание туловища лежа на спине(пресс)

3. Подтягивание.

4. Выпрыгивание из упора присев.

5. Отжимание из упора сзади  на скамейку   

Заключительная часть

Медленный бег (Заминка)

1) Построение.

2) Подведение итогов

3) Домашнее задание

4) Прощание

	13мин.

20 сек.
10 сек.

10 сек.

4 мин. 

20м.

20м.

20м.

20м.

20м.

20м.

20м.

4 мин

30сек.

20м.

20м.

20м

20м.

20м

20м

20м.

20м.

30 сек

5мин

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

20сек

19мин

10мин

30сек.
30 сек.
20сек.
8мин 40с.
2-3 раза

2-3 раза
2-3 раза
2-3 раза
2-3 раза
2-3 раза
2-3 раза
9мин
2мин.
2мин.
2мин.
3мин.
6мин.

(1/2 Макс. Тест.х +2)

1мин

40 сек.

10 сек.

10сек.


	«В одну шеренгу становись!» Слежу за тем, чтобы дети стояли вдоль лини по росту, девочки за мальчиками. Слежу за дисциплиной, интервалом, формой учащихся.

«Равняйсь, смирно!»

«Меня зовут Атаманов А.В.»

Сегодня на уроке мы будем обучаться метанию малого мяча в цель и прыжкам в длину с места, а после будем развивать ваши силовые способности.

«Направо!» «В обход на лево шагом марш!» 

Слежу за дисциплиной и осанкой, чтобы двигались по  периметру зала

М.У. Соблюдаем дистанцию два шага, направляющий шире шаг.

«Руки вверх ставь, на носках марш!»

М.У.Спина прямая, руки прямые, идем на носках, ладони во внутрь.

«Руки на пояс ставь, на пятках марш!»

М.У. Спина прямая, лопатки свели.

«На внешней стороне стопы, марш!»

«На внутренней стороне стопы, марш!»

М.У. Спина прямая, взгляд направлен вперед
«В полуприседи марш!»

М.У. Спина прямая, лопатки развели.

«Руки на колени ставь, в полном приседи марш!»

«Бегом марш!»

М.У. Соблюдаем дистанцию, углы не срезать.
«Спиной вперед марш!»

М.У. Смотрим через левое плечо

«… с крестным шагом марш!»

М.У.Скручивания сильнее
«Руки на пояс ставь, голопом правым (левым) боком марш!»

М.У.Выпрыгиваем выше, ноги прямые.

«С высоким поднимание бедра, марш!»

М.У.  Спина прямая!

«С захлестом голеней, марш!»

М.У. Спинка прямая  касаемся пятками ягодиц!

«Без задания продолжаем бег!» 

«Шагом марш!»

М.У.Восстанавливаем дыхание «Руки вверх- вдох, опустили- выдох»

Направляющий на месте! Левой, левой 1,2,3! На месте стой 1,2! На лево1,2!

На первый, второй, третий рассчитайсь!

По расчету шагом марш! Раз, два, три!

И.п. – принять! Упражнение со мной начинай! 
М.У. Спина прямая! Подбородком касаемся груди!
И.п. – принять! Упражнение со мной влево начинай! 
М.У. Спина прямая! Подбородком касаемся груди!
И.п. – принять! Упражнение со мной начинай! 
М.У. Движение руками резче! Спина прямая!

И.п. – принять! Упражнение со мной начинай!
М.У. Отводим руки резче! Спина прямая
И.п. – принять! Упражнение со мной начинай!
М.У. Касаемся ладонями пола! Наклоны ниже.
И.п. – принять! Упражнение со мной начинай!
М.У. Касаемся ладонями пола! Наклоны ниже. Касаемся пальчиками пяток.

«Кругом! На свои места шагом марш! Раз, два…..!»
«На первый второй рассчитайсь!»
Техника.

 Руки у обоих бегунов движутся, как в спринте, до мо​мента передачи эстафеты. Как только бегун приблизится к принимающему на расстояние вытянутой руки, принимающий вытягивает руку назад с открытой ладонью и отведенным большим пальцем. Передающий вытягивает руку с палочкой вперед и вкладывает ее в раскрытую ладонь между указательным и большим пальцем. При идеальной передаче бегуны бегут в ногу на полной скорости, не делая ни одного лиш​него шага с вытянутой рукой.
1. Неправильно держит эстафетную палочку.
2. Бежит с вытянутой рукой

3. В момент передачи эстафетной палочки рука передающего не полностью выпрямлена(малая дистанция между передающим и принимающим)

4. Передающий не точно вкладывает палочку в руку принимающего.

5. Поворачивает голову для контроля за приемом эстафетной палочки.

Я показываю целостное выполнение Передачи эстафетной палочки в  в паре с подготовленным учеником. 

Выполнять фронтальным спо​собом. Группу построить в две шеренги уступом

Выполнять в парах, меняться после каждой передачи (оба партнера поворачиваются кру​гом)

Выполнять в парах, меняться после каждого выполнения (передающий обгоняет принимающего)
Выполнять в колонне по одно​му, последний бегом обгоняет колонну и становится первым. Можно использовать две или три эстафеты (в зависимости от количества учащихся)
Выполнять в парах, меняться после каждой передачи (передающий обгоняет принимающего)
Выполнять в парах, меняться после каждой передачи (переда​ющий обгоняет принимающего). Стараться передавать палочку на максимальном расстоянии
Выполнять под команду пере​дающего в парах, меняться по​сле каждой передачи
Выполнять с максимальной ско​ростью
Обращать внимание на точность разбега и корректировку угла вылета снаряда
Увеличение веса снаряда не должно ломать структуру дви​жений и технику метания
Выполнять  при  благоприятных условиях, после дня отдыха
«В одну шеренгу становись!»

 По пять рассчитайсь!»
«Сейчас мы будем развивать физические качества, круговым методом;

«По расчету я разобью вас по станциям».

«Первые номера - на первую станцию, вторые – на вторую и т.д.».

« По моей команде будете переходить на следующую станцию». 

Дозировка упражнений будет осуществляться индивидуально для каждого,   по формуле MAX теста. (1/2Макс. Тест.х +2 )
Отдых между станциями 40 сек. 

Туловище не сгибаем.

Касаться плечами коленей. 

Стараться подтягиваться без раскачивания

Опускаем туловище как можно ниже. Ноги не сгибать.
Медленным бегом марш!» 

«В одну шеренгу становись!»

«Сегодня на уроке мы с вами выполнили все поставленные задачи! Молодцы!»

«Ребята дома повторите упражнения, которые мы сегодня с вами прошли и запишите их в тетрадь!»

 «До свидание!»



