ПЛАН-КОНСПЕКТ

урока по физической культуре для учащихся 11 класса (девушки)
Раздел: Легка атлетика 

Тема: Прыжок в длину с разбега
Задачи:

1. Совершенствование техники отталкивания.

2. Совершенствование техники приземления.

Место проведения: школьный стадион, сектор для прыжка в длину 
Инвентарь: флажки, свисток, измерительная лента, лопата, грабли
Продолжительность занятия: 45 мин

	Части и  время занятия
	Содержание
	Дозировка
	Общие методические указания (ОМУ)

	I

Ввод-ная

10'
	1.Построение. Сообщение задач занятия.
2. Напомнить учащимся основы технике прыжка в длину с разбега. 
3. Разминка в движении и на месте.
	1-2 мин.

4-5 мин.
3-5 мин


	Краткий рассказ 

ОРУ и СБУ

	II

Основ-ная

30
	1. Совершенствование техники отталкивания:

- имитация постановки ноги и отталкивания, стоя боком к гимнастической стенке и держась за нее;

- имитация постановки ноги и отталкивания в сочетании с работой рук;

- доставание предмета бедром маховой ноги после имитации отталкивания;

- поточные прыжки в шеренге, отталкиваясь толчковой ногой через шаг;

- поточные прыжки в шеренге, отталкиваясь толчковой ногой через три шага;

- поточные прыжки в шаге с 3 шагов разбега;

- прыжки в шаге с 3-5 шагов разбега через препятствие (планку или резинку);

2. Совершенствование техники приземления:
- прыжки в длину с места, отталкиваясь (двумя) одной ногой;

- прыжки в длину с места, отталкиваясь (двумя) одной ногой, с далеким выбрасыванием ног, вперед прыгая в песок;
- прыжки в шаге с 3-6 шагов разбега через препятствие (планку или резинку), расположенное на расстоянии 0,5 м от места предполагаемого приземления;
 3. Подвижная игра «Шишки, желуди, орехи!»


	20 мин

5-6 мин 

5-6 мин

2-3 мин

2-3 мин

2-3 мин

2-3 мин

2-3 мин

5 мин

2-3 мин

2-3 мин

2-3 мин

5 мин


	Выполнять фронтально, следить за полным выпрямлением толчковой ноги и вертикальным положением туловища

Выполнять фронтально, следить за синхронным выполнением маха и отталкивания и сохранением равновесия

Выполнять по одному, регулировать высоту подвешенного предмета, следить за синхронным выполнением маха и полным выпрямлением толчковой ноги

Выполнять в колонне по одному, следить за полным выпрямлением толчковой ноги и вертикальным положением туловища

Выполнять в колонне по одному, следить за полным выпрямлением толчковой ноги и вертикальным положением туловища при увеличении скорости передвижения

Совершать приземление в положении шага, отталкивание совершать в 2-3 м от ямы

Препятствие располагать в середине траектории полета, приземляться в яму в положении шага;

Обращать внимание на своевременное вынесение ног вперед

Ноги выносить как можно дальше, можно даже падать назад. Определить победителя. Следить, чтобы яма была достаточно мягкой для подобных приземлений

Следить за тем, чтобы занимающиеся садились точно в следы, оставленные стопами ног
Следить за соблюдением правила игры 

	III

Заклю-читель-ная

5'
	Построение. Подведение итогов


	5 мин.
	Выявить лучших. Похвалить. Дать домашнее задание. 


Учитель физической культуры                                                 Любовь Владимировна Швед                                                                                                                                                               

