ПЛАН-КОНСПЕКТ 

урока физической культуры №11 для учащихся 11А класса учителя физической культуры Лещенко С.А.
Тема урока: прыжок в длину с места- на результат
Вид урока: образовательно-практический
Тип урока: комбинированный
Цель урока: оптимизация физического развития учащихся, совершенствование двигательных умений и развитие прыжковых и скоростно-силовых качеств
Задачи урока:

1. Образовательная: совершенствование техники прыжка в длину с места
2. Развивающая: развитие скоростно-силовых качеств
3. Воспитательная: воспитание трудолюбия, активность, самостоятельность
4. Оздоровительная: по средствам занятий легкой атлетикой развить у детей потребность к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и ведению здорового образа жизни
Место проведения: стадион    
Дата проведения: 25.09.19г
Оборудование и инвентарь: разметка для прыжка в длину, секундомер, свисток
	Часть урока
	Частные задачи
	Содержание урока
	Затраченное время, доза   нагрузки,

методы
	Организационно-методические указания

	Подготовительная (10-15 мин.)
	Подготовка к основной работе
	I.
     1. Построение
     2. Сообщение задач и целей урока
II.
1. Упражнения в ходьбе и беге:

- гладкий бег 250м
- ходьба на носках
- ходьба на пятках
      2.   ОРУ в движении:

           - круговые вращения в плечевом суставе 1-4 –вперед; 5-8-назад
           - круговые вращения в локтевом суставе 1-4-во внутрь; 5-8-наружу
          - круговые вращения в кистевом суставе 1-4 –вперед; 5-8-назад
          - выпады вперед
      3. Специальные беговые упражнения:

          - бег с высоким подниманием бедра
          - бег с высоким захлестыванием голени
         - скрестный шаг правым боком
         - скрестный шаг левым боком
- бег спиной вперед
- приставной шаг правым боком
- приставной шаг левым боком
- бег в ускоренном темпе
	1-2 мин

4-6 мин

1-1,5 мин.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.
30 сек.
30 сек.


	Организация рабочей дисциплины, объявить поставленные задачи и цели
Средний темп

Руки за голову

Руки на поясе

Руки не сгибать

Руки в сторону

Руки в сторону

Максимальная частота

Максимальная частота

	Основная (15-20 мин.)
	Совершенствование техники прыжка с места и развитие скоростно-силовых качеств
	III. Учащиеся занимают исходное положение на боковой линии спортивной площадки. Ведущий метод-групповой.
1. Специальные прыжковые упражнения:

- прыжки на правой ноге
-прыжки на левой ноге
- из полного приседа прыжки в длину
- из полного приседа прыжки в высоту
- многоскоки
-прыжки с подниманием колен к груди
- «олений бег»
       2. Упражнения на восстановление дыхания:

            - 1- руки вверх-       вдох; 2-руки вниз-выдох
            - 1-наклон вправо; 2-наклон влево
        3. Учет прыжка с места на результат.

        4. Упражнения на восстановление дыхания:
            -ходьба 250м.
	30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

10-14 мин.

1,5-2 мин.
	Максимально высоко
Максимально высоко
Максимально далеко
Максимально высоко
Максимально далеко
В спокойном темпе
В спокойном темпе

Сдают по одному, 3 попытки

В спокойном темпе

	Заключительная (5-7 мин.)
	Восстановление организма
	IV. 
1. Простейшие упражнения на восстановление:

-выпады вперед
-выпады в сторону
- ИП- широкая стойка ног-наклоны

V. Построение

VI. Подведение итогов
	30 сек.

30 сек.

30 сек.

1 мин.

2,5- 4 мин.
	Пружинистые движения

Объяснение ошибок, отметить активных учащихся, выставление оценок, объявление домашнего задания


Учитель физической культуры _______________________Лещенко С.А.
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