План-конспект урока № 1 по фической культуре, 

для учащихся 11 классов,

учителя физической культуры МБОУ СОШ № 17  Г.А.Черновой.

Тема урока: Вводный инструктаж по технике безопасности на уроках ФК.

Цель: Уменьшить травматизм и его причины.

Задачи:

1. Проведение инструктажа по технике безопасности на уроках по легкой атлетике.

2. Повторение техники бега с низкого старта.

3. Способствовать развитию скоростно-силовых качеств. Физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни.

Инвентарь: гимнастические палки, стартовые колодки.

	Часть

урока
	Содержание учебного материала
	Дозировка 
	Методические указания

	Подготовительная часть урока

10-15 мин
	1. Построение.

2. Сообщение задач урока. 

3. Разновидности ходьбы

- на пятках

- на носках

4. Разновидности бега

- с высоким подниманием бедра

- с захлестом голени

- ускорение по 10 м.

- семенящий .

ОРУ с гим. палкой


	   1 мин.

   1 мин.

   1мин.

   5 мин.

   7 мин.
	Проверить наличие формы

Соблюдение дистанции

-выше поднимать бедро

- пятками касаться ягодиц

- высокая скорость

- расслабить все связки

Правильность выполнения упражнений.



	Основная часть урока 20 - 25 мин.
	1. Повторить установку стартовых колодок

2. Повторить технику низкого старта (выбегание, финиш)

3. Старт из седа спиной вперед

4. Старт из упора лежа

5. Старт во время выполнения прыжков по "часовой"

6. Развитие скоростно-силовых качеств. Круговая тренировка по станциям.

1 станция - из приседа руки на колени, выпрыгивание вверх на двух ногах.

2станция - челночный бег

3 станция - напрыгивания на предмет (h-30-50см -дев.

                                                                      50-70см- юн.)


	   3 мин.

    7 мин

    2 раза

    2 раза

2 раза

10 мин

10 раз

3*10

5-8 раз

10-12раз
	Подбор расстояния и устоновка. 

"На старт!", "Внимание!", "Марш!".

"Внимание!" - поднять таз вверх; "Марш!"- бег по прямой.

"Внимание!" -разгибание рук,"Марш!"- бег по прямой.

"Внимание!"- прыжки по часовой, "Марш!"- бег по прямой.

Прыжок выше, приземление на переднюю часть стопы.

Ускорение.

Отталкивание выше, приземление на переднюю часть стопы.



	Заключительная часть  3-5 мин.
	1. Построение.

2. Подведение итогов. 


	1 мин.

1 мин.
	Отметить лучших, выявить ошибки и способы их устранения.




План-конспект урока № 2по фической культуре, 

для учащихся 11 классов,

учителя физической культуры МБОУ СОШ № 17  Г.А.Черновой.

Тема урока:  Техника бега снизкого старта.

Цель: Повысить заинтересованность учащихся в выполнении упражнений.

Задачи:

1. Закрепление техники бега с низкого старта до 40 м.

2. Стартовый разгон. 

3. Способствовать развитию скоростно-силовых качеств. Спортивные игры.

Инвентарь: стартовые колодки, ф/б и в/б мячи.

	Часть

урока
	Содержание учебного материала
	Дозировка 
	Методические указания

	Подготовительная часть урока

10-15 мин
	1. Построение.

2. Сообщение задач урока. 

3. Разновидности ходьбы

- на внешней стороне стопы

- на пятках

- на носках

4. Разновидности бега

- с высоким подниманием бедра

- с захлестом голени

- ускорение по 10 м.

- прставным , правым и левым боком.

- многоскоки

ОРУ на месте (без предметов)


	   1 мин.

   1 мин.

   1мин.

 5 мин.

   7 мин.
	Проверить наличие формы

Соблюдение дистанции

-выше поднимать бедро

- пятками касаться ягодиц

- высокая скорость

- стелющийся шаг

- широкий шаг.

Правильность выполнения упражнений.



	Основная часть урока 20 - 25 мин.
	1. Повторить установку стартовых колодок

2.Техника низкого старта. Стартовый разгон.

3. Старт из седа спиной вперед

4. Старт из упора лежа

5. Стартовые ускорения 30 м.

6. Стартовые ускорения 40-60 м.

7. Двухсторонняя игра в Мини-футбол - юноши,

                                           Волейбол - девушки


	   1 мин.

    7 мин

    2 раза

    2 раза

3-5 раз

    3-5 раз

  5-7 мин.


	Подбор расстояния и устоновка. 

"На старт!", "Внимание!", "Марш!".

"Внимание!" - поднять таз вверх; "Марш!"- бег по прямой.

"Внимание!" -разгибание рук,"Марш!"- бег по прямой.

"Внимание!"- поднять таз, "Марш!"- бег по прямой.

Иргы по упрощенным правилам. 



	Заключительная часть  3-5 мин.
	1. Построение.

2. Подведение итогов. 


	1 мин.

1 мин.
	Отметить лучших, выявить ошибки и способы их устранения.




План-конспект урока № 3по фической культуре, 

для учащихся 11 классов,

учителя физической культуры МБОУ СОШ № 17  Г.А.Черновой.

Тема урока:  Техника бега снизкого старта.

Цель: Повысить заинтересованность учащихся в выполнении упражнений.

Задачи:

1. Закрепление техники бега с низкого старта до 40 м.

2. Финиширование. 

3. Способствовать развитию скоростно-силовых качеств. Спортивные игры.

Инвентарь: стартовые колодки, в/б и ф/б мячи.

	Часть

урока
	Содержание учебного материала
	Дозировка 
	Методические указания

	Подготовительная часть урока

10-15 мин
	1. Построение.

2. Сообщение задач урока. 

3. Разновидности ходьбы

- на пятках

- на носках

- перекаты с пятки на носок

4. Разновидности бега

- с высоким подниманием бедра

- с захлестом голени

- прставным , правым и левым боком.

- многоскоки

ОРУ на месте (без предметов)


	   1 мин.

   1 мин.

   1мин.

 5 мин.

7 мин.
	Проверить наличие формы

Соблюдение дистанции

-выше поднимать бедро

- пятками касаться ягодиц

- стелющийся шаг

- широкий шаг.

Правильность выполнения упражнений.



	Основная часть урока 20 - 25 мин.
	1. Повторить установку стартовых колодок

2.Техника низкого старта. Финиширование.

3. Стартовые ускорения 30 м.

4. Бег с ускорением на 40-60 м. с пробеганием

5. Двухсторонняя игра в Мини-футбол - юноши,

                                           Волейбол - девушки


	   1 мин.

    7 мин

    5-6 раз

    3-4раза

      5-7 мин.


	Подбор расстояния и устоновка. 

"На старт!", "Внимание!", "Марш!".

"Внимание!" - поднять таз вверх; "Марш!"- бег по прямой. Пробегание финишной прямой без снижения скорости.

Иргы по упрощенным правилам. 



	Заключительная часть  3-5 мин.
	1. Построение.

2. Подведение итогов. 


	1 мин.

1 мин.
	Отметить лучших, выявить ошибки и способы их устранения.




План-конспект урока № 4по фической культуре, 

для учащихся 11 классов,

учителя физической культуры МБОУ СОШ № 17  Г.А.Черновой.

Тема урока:  Техника эстафетного бега.

Цель: Повысить заинтересованность учащихся в выполнении упражнений.

Задачи:

1. Бег на результат 30 м.

2. Повторение техники Эстафетного бега.

3. Способствовать развитию скоростно-силовых качеств. Спортивные игры.

Инвентарь: стартовые колодки, ф/б и в/б мячи.

	Часть

урока
	Содержание учебного материала
	Дозировка 
	Методические указания

	Подготовительная часть урока

10-15 мин
	1. Построение.

2. Сообщение задач урока. 

3. Разновидности ходьбы

- на носках

- на пятках

- на внешней стороне стопы

4. Разновидности бега

- с высоким подниманием бедра

- с захлестом голени

- ускорения

- прставным , правым и левым боком.

- многоскоки

ОРУ на месте (без предметов)


	   1 мин.

   1 мин.

   1мин.

 5 мин.

   7 мин.
	Проверить наличие формы

Соблюдение дистанции

-выше поднимать бедро

- пятками касаться ягодиц

- высокая скорость

- стелющийся шаг

- широкий шаг.

Правильность выполнения упражнений.



	Основная часть урока 20 - 25 мин.
	1. Бег на результат 30м.

2.Повторение техники эстафетного  бега:

- старт - бег по прямой

- прохождение виража,

- передача палочки,

- фининиширование.

3. Бег схода 40-60 м.

4. Быстрый бег на месте

5.Бег с ускорением 

6. Двухсторонняя игра в Мини-футбол - юноши,

                                           Волейбол - девушки


	   10 мин.

    5-7 мин

2раза

2раза

2 раза

2раза

    3-4 раза

2х15-20сек.

5-6х20-30м.

  5-7 мин.


	Сдача норматива.

Правильность выполнения .

"На старт!", "Внимание!", "Марш!".

Бег по своей дорожке.

Техника передачи палочки.

Максимальная скорость.

Максимальная скорость.

Иргы по упрощенным правилам. 



	Заключительная часть  3-5 мин.
	1. Построение.

2. Подведение итогов. 


	1 мин.

1 мин.
	Отметить лучших, выявить ошибки и способы их устранения.




План-конспект урока № 5по фической культуре, 

для учащихся 11 классов,

учителя физической культуры МБОУ СОШ № 17  Г.А.Черновой.

Тема урока:  Техникаэстафетного бега.

Цель: Повысить заинтересованность учащихся в выполнении упражнений.

Задачи:

1. Бег на результат 60м.

2. Повторение эстафетный бег.

3. Способствовать развитию скоростно-силовых качеств. Спортивные игры.

Инвентарь: стартовые колодки, ф/б и в/б мячи.

	Часть

урока
	Содержание учебного материала
	Дозировка 
	Методические указания

	Подготовительная часть урока

10-15 мин
	1. Построение.

2. Сообщение задач урока. 

3. Разновидности ходьбы

- на носках

- на пятках

- на внешней стороне стопы

4. Разновидности бега

- с высоким подниманием бедра

- с захлестом голени

- ускорение по 10 м.

- многоскоки

ОРУ на месте (без предметов)


	   1 мин.

   1 мин.

   1мин.

 5 мин.

   7 мин.
	Проверить наличие формы

Соблюдение дистанции

-выше поднимать бедро

- пятками касаться ягодиц

- высокая скорость

- широкий шаг.

Правильность выполнения упражнений.



	Основная часть урока 20 - 25 мин.
	1. Бег на результат 60м.

2. Повторение эстафетного бега:

- старт - бег по прямой

- прохождение виража,

- передача палочки,

- фининиширование

3. Бег с ускорением

4. Бег с хода.

5. Двухсторонняя игра в мини-футбол - юноши,

                                           волейбол - девушки


	  10мин.

  5-7 мин.

2 раза

2 раза

2 раза

2 раза

 5-6х20-30м  

3-4х40-60м.

5-7 мин.


	Сдача норматива.

Правильность выполнения.

"На старт!", "Внимание!", "Марш!".

Бег по своей дорожке.

Техника передачи палочки.

Максимальная скорость.

Максимальная скорость.

Иргы по упрощенным правилам. 



	Заключительная часть  3-5 мин.
	1. Построение.

2. Подведение итогов. 


	1 мин.

1 мин.
	Отметить лучших, выявить ошибки и способы их устранения.




