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Раздел учебной программы: Легкая атлетика
Тема: Спринтерский бег. 
Цель: Развитие скоростных индивидуальных качеств обучающихся.
Методическая цель урока: организовать работу учащихся по технике спринтерского бега.
Учебные задачи: изучить и совершенствовать технику спринтерского бега – низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции.
Развивающие задачи: способствовать развитию физических качеств: быстроты реакций, выносливости,.
Воспитательные задачи: воспитывать инициативность и самостоятельность, морально – волевых качеств, чувства команды, товарищества психологическую устойчивость.
Тип урока: комплексный.
Форма урока: практическое занятие.
Межпредметные  связи: биология, история.
Материальное обеспечение: секундомер, конусы.
Время проведения: 40 мин. 
Место проведения: спортивный зал.
Метод проведения: индивидуальный, групповой, фронтальный, поточный.

	Этапы урока
	Содержание этапов
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I.Организационно-подготовительный этап. 10 мин.


	Построение.
Сообщение задач урока

Равномерный бег
Разновидности ходьбы бега

1 Бег с высоким подниманием бедра
2 Бег с захлестом голени
3 Бег с выносом прямых ног
4 Выпрыгивание на каждый шаг
5.Бег спиной вперед.
6.Бег приставными шагами

Общеразвивающие упражнения
1. Исходное положение — стойка ноги врозь, руки на поясе.
1 — руки в стороны; 2 — наклон к правой ноге, коснуться пальцами носка; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 4 — вернуться в и. п. То же к левой ноге.
Дыхание: на счет 1-3 вдох, на счет 2-4 — выдох. Повторить по 4 раза в каждую сторону.
2. И. п. — стойка ноги врозь, ступни параллельно.
1-2 присед на полной ступне, руки вперед; 3-4 — встать, руки вниз.5— наклон влево, ладони скользят вдоль тела: левая вниз, правая под мышку; 6 — выпрямиться, руки вниз; 7-6 — повторить счеты 5-6 в другую сторону.
Дыхание в произвольном ритме. Повторить 8 раз.
3. И. п. — упор сидя.
1-2 —опираясь на руки, пересесть к пяткам; 3-4 — скользящим движением разогнуть ноги; 5-6 — обратным движением согнуть ноги; 7-8 — разгибая ноги, вернуться в и. п.
4. И. п. — лежа на спине, руки вдоль тела, ладони на полу.
1 — согнуть левую ногу (голень горизонтально); 2 — разогнуть левую ногу в колене; 3 — согнуть левую ногу в колене; 4- и. п. То же правой ногой.
Дыхание в произвольном ритме. Повторить по 8 раз каждой ногой.
5. И. п. — лежа на животе в упоре на согнутых руках.
1- 2 — отжаться, выпрямляя руки; 3-4 — и. п.
Дыхание в произвольном ритме. Повторить 6-8 раз.
6. И. п. — упор на коленях.
1-2 — поочередно выпрямляя ноги, принять положение упора лежа;
3-4 — принять и. п.
Дыхание в произвольном ритме. Повторить 6 раз.
7. И. п. — основная стойка, руки на поясе.
Прыжки на одной ноге: на счет 1-6 — на правой; 1-6 — на левой.
Повторить по 2 раза на каждой ноге. 
	1
1

3





5
	Проверка внешнего вида  
обучающихся. 
Напомнить технику безопасности на уроках физкультуры: спортивная форма и обувь.
Медленный, спокойный, без рывков бег по команде учителя.









Учащиеся отвечают на вопросы учителя, вовлекаются в активную познавательную деятельность.






	II. Основной этап. 25 мин

	Спринтерский бег
Цель: совершенствовать технику  спринтерского бега, скоростно-силовые качества, координацию движений.

Упражнения: 
выход со старта без команды,
выход со старта по команде,
старт и стартовый разгон с постепенным увеличением скорости и расстояния бега,
бег с ускорением до 40 м.

Обучить технике низкому старту: Спринтерский бег:
Техника низкого старта;
Принятие положение «На старт!» по сигналу на быстроту выполнения;
Бег с низкого старта 20м.
Бег с низкого старта 30м. с ускорением на максимальную скорость.
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	Отрабатывают приёмы действия всех фаз спринтерского бега: старта и стартового разбега, техники бега на дистанции финиширование грудью и плечом.





По команде “На старт!” бегун подходит к колодкам, становится впереди них, опускается на руки за линией старта, упирается одной ногой в переднюю колодку, а другой – в заднюю.Встав на колено сзади стоящей ноги, бегун ставит руки в прямом положении на ширину плеч у линии старта. Голова и туловище образуют прямую линию. Тяжесть тела равномерно распределена между точками опоры: руками, стопой впереди стоящей ноги и колена сзади стоящей

	III. Заключительная часть. 5мин

	Построение и подведение итогов
проанализировать, дать оценку успешности достижения цели и наметить перспективу на будущее.
Провести разбор эстафеты. Выделить ребят, которые хорошо справлялись с заданиями. Указать на ошибки. Выставить оценки. Похвалить всех за работу
Домашние задание: прыжки вверх из глубокого приседа: 3–4 серии по 10–15 прыжков – мальчики;
3–4 серии по 5–10 прыжков – девочки
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	Отвечают на проблемный вопрос урока.


Отметить активных учащихся
Стимулирование учебной активности обучающихся в ходе подведения итогов занятия:
похвала, настрой на дальнейшую работу.




