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План-конспект урока по физической культуре  в 5 классе 
Тема урока: Легкая атлетика. Разновидности стартов, ОФП.
Цель урока: Обучение разновидности стартов 
Задачи урока:  Образовательная:
1. Обучение стартам, повторить комплекс ОРУ
Развивающая:
 2.Развитие силовых и скоростно-силовых качеств.
             Воспитательная:
3. Воспитание активности, решительности, подвижности.
   Проведение текущего инструктажа по технике безопасности на уроке     физической культуры по лёгкой атлетике в 5 классе 
Метод проведения: групповой, игровой, соревновательный.
Место проведения: спортивный зал.
Время проведения: 45минут.
Дата проведения: 21.04.2022
Инвентарь: Волейбольные и резиновые мячи.
Преподаватель: Скороходов.С.В
	Части урока
	Содержание
	Время
	Организационно-методические указания

	I

	  Вводная часть
1. Построение. Приветствие. Сообщение задач урока.
	10 мин


	Обратить внимание на готовность учащихся к уроку. Наличие спортивной формы. Выявить больных учеников

	
	2.Ходьба:
1) на носках;

2)на пятках;

3)перекаты

(с пятки на носок)

4)спортивная ходьба
	
	Следить за дыханием.

	
	3.Бег с изменением направления

	5-6 кругов
	Медленный равномерный бег

Следить за дыханием, спина прямая.

.



	II

	Основная часть 

1. Разновидности стартов:
а) Низкий старт

б) Высокий старт 
в) Старт ноги скрестно лицом вперёд 
г)Старт сед руки с зади лицом вперёд
д)Старт упор лёжа
е)Ноги скрестно спиной вперёд 
ж)Сед руки с зади спиной вперёд  
з)Упор лёжа ноги вперёд 

2. ОФП:
а) Упор лёжа    
б) Упор на левой руке 
в) Упор на правой руке 
г) Сед упор сзади 

3. Игры с мячом



	30 мин
17 мин












2 мин
2 мин 
2 мин 
2 мин

5 мин 
	Команды выполняются по свистку учителя. Упражнение выполняются по парно в колону по 2.
После выполнения упражнений учащиеся возвращаются через стороны на старт. 
Упражнения выполняются по команде учителя который засекает время для выполнения задания.


	   III
	Заключительная часть 

1. Релаксационная гимнастика:

упражнения на растяжку, восстановление дыхания;

2. Построение, подведение итогов урока;

Организованный выход из зала 
	5 мин
	Статическая растяжка на коврике.

Отметить наиболее отличившихся учеников, поставить оценки.

Домашнее задание: 

Мальчики 3х15 отжимания, лодочка 3х15, пресс 3х20; Девочки 2х10 отжимания, лодочка 2х15, пресс 3х20.
Особое внимание на уроке обратить на детей с ослабленным здоровьем, уменьшить для них нагрузку в два раза.


