ПЛАН – КОНСПЕКТ

 по физической культуре в 3 классе.

Раздел Легкая атлетика.
Тема урока: Кроссовая подготовка.
Цель урока: создание устойчивой мотивации на освоение техники  равномерного бега.
Задачи урока:
 1.Совершенствование техники гладкого  бега.
       2. развитие выносливости,  укрепление здоровья, привитие   интереса к здоровому образу жизни;
3. Способствовать воспитанию чувства коллективизма, соперничества, смелости и закреплять полученные знания по теме «Здоровый образ жизни»
Место проведения: спортивная площадка.
Дата проведения:

Инвентарь: кегли, свисток, мяч, секундомер.
Учитель: Неграмотнов С.Е.

	Часть урока
	Содержание
	Дози –

ровка


	ОМУ

	                                Подготовительная часть 15 мин
	1. Построение класса. Приветствие.
Сообщение задач урока.
2. Строевые упражнения.

 Повороты на месте.

3. Бег и его разновидности:

-обычный; 

-приставным шагом
- с высоким подниманием бедра 

- с захлёстыванием голени

3. Ходьба с восстановлением дыхания:

   - 1-2- руки через стороны
     вверх – вдох;

   - 3-4 – руки вниз – выдох.
4. ОРУ 
 И. п.— стойка, ноги вместе, руки внизу.
 1- руки  вверх, правую ногу назад за носок
 2- И.п.
	2 мин
1 мин
2 круга
2*8
2*8
	Обратить внимание на наличие и опрятность спортивной формы, осанку в строю.

Правильность и четкость выполнения

Темп средний. Следовать точно за направляющим;

Сохранять дистанцию, обращать внимание на правильность осанки.
Движение рук мягкие, плавные, выдох – удлиненный, через рот.
Руки поднимать прямые. Отставляя ногу назад на носок (носок касается пола), сохранить вес тела на опорной ноге. Голову держать прямо.



	
	3- Тоже левой.

4- И.п.

И. п.— ноги слегка расставлены, ступни параллельны, руки  вверх.

1- Наклон туловища вправо.

2- И.п.

3- Тоже влево.

4-И.п.

И. п.— стойка ноги врозь, руки  вперед.   

1- Поворот туловища вправо.

2- И.п.

3-Тоже влево.

4-И.п.

И. п.— стойка ноги врозь, руки внизу.   

1 — наклон   вперед,   руки   вниз
2-И.п.

И. п.— стойка ноги вместе, руки     за   спиной.

1-Выпад вправо.

2-И.п.

3- Тоже влево.

4-И.п.

И. п.— ноги слегка расставлены, ступни параллельны, руки внизу.

1- Глубокий присед, руки  вперед.

2- И.п.

5. И. п.— стойка ноги врозь, руки  внизу.   

1- Руки вверх - вдох.

2- Руки вниз выдох.
6.Беговые упражнения:

-упражнения для голеностопного, коленного  сустава,

-упражнения на мышцы ног. 
	2*8

2*8

2*8

2*8

10 раз

8-10 раз.

	Руки прямые. Ноги от пола не отрывать. Выполнять с мах амплитудой. Выполнять под счет.

Руки прямые. Ноги от пола не отрывать. Выполнять с мах амплитудой.

Наклоны выполнять энергично, ноги прямые.

Выполнять под счет. Спина прямая, голова прямо.

Пятки от пола не отрывать. Спина прямая. После нескольких повторений темп можно увеличить, выполняя упражнение на два счета.

Глубокий вдох через нос, выдох через рот.

	                                        Основная часть 25 мин
	1. Равномерный бег 1000м.
2. Восстановление

3. Игра «Чай-чай-выручай»


	7 мин
5- 10 мин

8-10 мин.

	 

	   Заключительная часть 5 мин
	1. Построение в одну шеренгу.

2. Игра на внимание «3, 13, 33»
3. Построение. Подведение итогов.

4. Выход из зала.


	1 мин
1-2 мин

1-2 мин

30 сек
	Игроки должны на команду «3» поставить руки на пояс, «13» - руки к плечам, «33» - руки вверх. Если игрок выполняет движение не правильно, то он делает шаг вперёд. Таким образом, вперёд выйдут самые невнимательные игроки.
Подвести итог урока, выделить команду победителя в эстафетах, лучших учащихся. 




; 

