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Тема урока: «Легкая атлетика. Обучение прыжка в длину с места. Развитие скоростно-силовых качеств».
Тип урока: урок изучения нового материалы.
Оснащение урока: гимнастические скамейки, гимнастические маты, гимнастические палки.
Цели урока:

1. Образовательная: 


Ознакомиться с техникой и нормативами теста «Прыжки в длину с места»
2. Развивающая: 

Развитие прыгучести, ловкости, выносливости, координации движения.
3. Воспитательная: 

Воспитание волевых качеств личности, умение преодолевать трудности.

Связи: 

1. Внутрипредметная: 

С темой: «Обучение технике прыжка в высоту, способом перешагивание».
2. Межпредметные:


Математика, физиология.
Содержание урока:

	Этап урока
	Действия учителя
	Действия учащихся
	Время

	I. Подготовительная часть урока.
	Сообщение задач урока.
Повторить технику безопасности.
Методические указания:

- руки за спину, взяться за предплечье, спина прямая;

- руками подтянуть колено к себе

- руками взяться за голеностоп, потянуть ногу к себе

- во время бега, следить за дыханием;
- обегать скамейки
- скамейка между ног.

- перепрыгивать скамейки
- восстанавливаем дыхание
- подходим к скамейкам с левой стороны, на вытянутые руки
Упражнения комплекса ОРУ сидя на скамейке
	Построение.
Приветствие.

Ходьба и ее разновидности:

- ходьба перекатом с пятки на носок;

- ходьба с высоким подниманием бедра
- ходьба с захлестом голени назад
Бег и его разновидности:

-обычный бег

- бег змейкой, 

-бег змейкой ноги врозь;

- бег в колонну по два

- переходят на ходьбу;
-построение в колонну по четыре возле скамеек
Выполнение комплекса ОРУ группой.
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	II. Основная часть урока.
1. Обучение технике  прыжка в длину с места. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Объяснение техники прыжка в длину с места.
Показ.
Объяснение подготовительных упражнений с использованием гимнастических матов.
Методические указания:

- выполнить мах руками, аккуратно приземлиться на правую ногу и удержать равновесие
- выполнить мах руками, аккуратно приземлиться на левую ногу и удержать равновесие

- отталкиваясь одной ногой держать равновесие, для лучшей амплитуды присед на ноге делать максимально глубоким и помогать руками удерживать равновесие.

- отталкиваясь одной ногой держать равновесие, для лучшей амплитуды присед на ноге делать максимально глубоким и помогать руками удерживать равновесие.

-присед глубже, отвести руки максимально назад и резко вынести их вперед, совершить прыжок через препятствие в траектории 45 градусов. 
 
	Упражнения для развития прыгучести и координации движения
1. Отталкиваясь двумя ногами, выполнить прыжок, приземляясь на гимнастический мат на правую ногу.
2. Отталкиваясь двумя ногами, выполнить прыжок, приземляясь на гимнастический мат на левую ногу.
3. Отталкиваясь правой ногой, выполнить прыжок, приземляясь на гимнастический мат на две ноги.

4. Отталкиваясь левой ногой, выполнить прыжок, приземляясь на гимнастический мат на две ноги.

 5. Отталкиваясь двумя ногами, выполнить прыжок через препятствие, приземляясь на гимнастический мат на две ноги.
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	2.  Развитие скоростно-силовых качеств.
	Прохождение координационной лесенки для развития скоростно-силовых качеств, развитие выносливости (контроль баланса тела) и для синхронизации двигательных навыков 

- соблюдать дистанцию

- помогать работой рук

- держим дистанцию, отталкиваемся и приземляемся двумя ногами

- помогаем руками удерживать равновесие

-выпад делаем глубже, не забываем про пружинящие движения

- удерживаем равновесие, руки можно ставить на колени

-помогаем руками, выпрыгиваем выше

-обегаем палки, не задеваем их

-переходим на ходьбу по кругу, восстанавливаем дыхание
	1. Прыжки через гимнастические палки на правой ноге.

2. Прыжки через гимнастические палки на левой ноге. 

3.Прыжки через гимнастические палки правым боком 

4. Прыжки через гимнастические палки левым боком

 5.Прыжки через гимнастические палки правым боком, меняя правую и левую ногу, делая два пружинящих движения

6. Прыжки через гимнастические палки левым боком, меняя правую и левую ногу, делая два пружинящих движения

 7.Прыжки через гимнастические палки на двух ногах из стороны в сторону.

 8. Бег приставными шагами, змейкой обегая гимнастические палки.


	

	III. Заключительная часть урока
	Объяснение игры на внимание.

- делай поворот только когда произносится команда с добавлением слова «группа»
Подведение итогов урока.

Выставление оценок.

Задание на дом: 

Посмотреть видео материал по технике прыжка в длину по ссылке которую я вышлю в группе в вацап
	Построение.

 Учащиеся, которые ошибаются, выполняют шаг вперед и продолжают игру.

Делаем выводы.
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