[bookmark: _GoBack]Конспект подготовительной части урока по легкой атлетике
Задачи:
1. Обучение техники движения ног в спортивной ходьбе.
2. Формирование осанки.
3. Воспитание морально-волевых качеств.
Тренер: Шнякин А.В.
Время проведения: 30 минут.
Инвентарь: свисток,полуобручи.
	Подготовительная  
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	
	1. Построение, сообщение задач урока.
	1мин
	Проверить количество учащихся,наличие у них формы.

	
	2. Сообщение про интересное спортивное событие (соревнования по легкой атлетике)
	1мин
	Привитие спортивного интереса обучающихся.

	
	3. Ходьба
-на носках,руки вверх
-на пятках,руки за голову
-спиной вперёд,руки перед собой
- перекатом с пятки на носок,руки в стороны
	25 м.
	
Руки  прямые, спина прямая.
Спина прямая
Смотрим через левое плечо
 

	
	4. Бег
	800м
	Бег в медленном темпе

	
	Перестроение в 2 колоны для ОРУ.
	30 сек
	На 1,2-й рассчитайся.В две колонны стройсь-1,2,3.

	
	5. Упр. в движении в парах
1) И.п.-Стоя боком друг к другу,взявшись за руки внизу.
На каждый шаг движения руками вверх и назад.
2) И.п.-то же,но руки на плечи друг к другу,свободная на поясе.
1-шаг левой вперед
2-приставляя правую,наклон вперёд,нажимая на плечи друг другу
3-4-то же,начиная другой ногой
3)И.п.-1-й-присед ,руки на коленях,2-й.стоя сбоку держит руку на голове.
1-й-двигается вперёд прыжками,2-й-нажимает на голову
4)И.п.-стоя лицом друг к друг,руки на плечи .
Продвижение вперёд боком небольшими прыжками.
	
12 р

12 р





12 р


12 р
	
Спина прямая,руки прямые

Наклон ниже.Ноги  в коленях не сгибаем.





Надавливаем не сильно.


Прыжки на носочках.

	
	6. ОРУ в парах:
1)И.п.- стоя спиной к партнёру, взявшись внизу за руки.
1-2- стойка на носках, руки вверх;
3-4- и.п.
2)И.п.- стоя лицом друг к другу, руки на плечах.
1-3- пружинистые наклоны;
4- и.п.
3)И.п.- стоя спиной друг к другу, руки в « замок ».
1-3- наклоны вправо;
4- и.п.
5-8- тоже влево.
4)И.п.- стоя лицом друг к другу, взявшись за руки на уровне плеч.
1-4- не разъединяя рук поворот вправо на 360;
5-8- то же влево.
5)И.п.- ст. лицом друг к другу, руки на плечах.
1- полунаклон, мах левой ногой назад;
2- и.п.
3-4- то же правой ногой.
6)И.п.- 1-й в полуприседе, 2-й в ст. за спиной руки на плечах партнёра.
1-2- 1-й разгибая ноги переходит в о.с.2-й слегка отталкиваясь принимает упор о плечи партнёра;
3-4- и.п.
7)И.п.- сед спиной друг к другу взявшись под руки.
1- сед согнув ноги;
2- разгибая ноги лечь на спину партнёра, прогнуться ( партнёр выполняет наклон)
3-4- и.п.
5-8- то же выполняет партнёр;
8)И.п.- ст. спиной друг к другу взявшись под руки.
1-2- присед;
3-4- и.п.
9)И.п.- ст. на одной лицом друг к другу, правой рукой поддерживая поднятую вперёд левую ногу партнёра.
1-4- прыжки по кругу влево;
5-8- то же вправо;
затем смена и.п.(поменять ноги).
	
6-8 р


6-8р


6-8р



6-8р



6-8р



3-4 раза каждый



4-6 р





6-8р


4-6 раз каждой ногой
	
Спина прямая,тянемся максимально вверх.

Наклоны глубже.Спину прогибаем.


Наклон больше.



Не разъединяем руки.Спину прогибаем.



Мах выше.



Сопротивление небольшое.




Ноги прямые.Наклон ниже.





Присед глубже.Спина прямая.


Выполняем под счёт.

	
	Перестроение.
	30 сек
	Направо.За мной шагом марш в место для проведения СБУ.

	
	7.Специально беговые упражнения:
- бег перекатом с пятки на носок

-бег с высоким подниманием бедра

- бег с захлестывание голени

-бег с ускорением
	
2x30 м

2x30 м

2х30м

2x60 м
	
Руки работают свободно,бедро выше,толчковая нога прямая
Руки как при беге,спина прямая,бедро выше,бежим на передней части стопы.
Пятки касаются ягодиц,бежим на передней части стопы,руки как при беге.
Бежим на 70% от макс.Возвращаемся противоходом налево.

	
	8.Игра «Вызов  номеров с полуобручем»

	2-3 мин
	Ученики также остаются в колоннах по одному.Несколько учеников ставят полуобручи и возвращаются на свое место.
Участники каждой команды должны рассчитаться по порядку номеров и запомнить свои номера. Преподаватель называет какой-либо порядковый номер, а пары игроков под этим номером должны пробежать до полуобруча,пролезть через него и вернуться на свои исходные позиции. После каждой пробежки начисляется 1 очко победителю забега. Побеждает команда, набравшая большее количество очков.
После окончания игры те же ученики убирают полуобручи на место.
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	I.Обучение технике движений ног в  спортивной
ходьбе.
1) Рассказ о технике движений ног и таза при спортивной ходьбе, демонстрация техники.
2)  Основным средством обучения в данном случае является медленная ходьба, при которой выпрямленная нога ставится на грунт с одновременным поворотом тела и движениями рук, как при обычной ходьбе, оставаясь в таком положении до момента вертикали. В дальнейшем скорость движения постепенно увеличивается, главным образом за счет частоты шагов.
Обучая быстроте вынесения маховой ноги вперед, выполняется:
-«семенящая» ходьба (шаг
60—80 см),
-ходьба по кругу диаметром 5-6 м
-ходьба «змейкой» (на 2—4 м вправо, затем влево).
3)Ходьба по прямой линии зала.
4)При неполном выпрямлении ноги в опорной фазе следует применять ходьбу в гору, акцентируя внимание на выпрямлении ноги в коленном суставе, ходьба по дорожке по виражу.


	12мин



3 мин


3 мин









1мин


1 мин


1 мин
3 мин

3 мин
	



Показ выполняется преподавателем или наиболее подготовленным занимающимся.
Нога ставиться на дорожку с пятки, выпрямленная  в коленном суставе и остаётся в таком положении до момента заднего толчка. Обратить внимание на равномерную ходьбу, низкий пронос стопы после отрыва от дорожки. За счёт поворота стараться увеличить длину шага. Пяткой как бы цепляться далеко перед собой за дорожку и быстро проходить через опорную ногу. Положение туловища должно способствовать свободным, не закрепощённым движениям рук и не мешать глубокому дыханию. Плечи опущены, руки  движутся прямолинейно, согнутые под прямым или тупым углом, не пересекая средней линии.
Чтобы ликвидировать излишнюю напряженность, можно выполнять упражнения на месте и в движении, перемещая тяжесть тела с одной ноги на другую. Упражнения повторяются несколько раз в зависимости от освоения элементов техники.
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	1.Построение.

1. Упражнение на восстановление дыхания


2. Подведение итогов, домашнее задание.

	30 сек

30 сек


2 мин
	«В одну шеренгу стройсь»

В ходьбе руки вверх – вдох, руки вниз – выдох. 

Отметить наиболее активных и правильно выполняющих задания, занимающихся.Дать домашнее задание.






