ПЛАН-КОНСПЕКТ

уроку з  фізичного  виховання  у  9 класі

Ліснополянської  ЗОШ  I-III  ступенів
Тема  уроку:  Легка  атлетика

Завдання:  1. Повторити техніку  бігу на  60-100 метрів

                   2. Закріпити  техніку  стрибка  в  довжину способом «Зігнувши  ноги» та метання  м’ячика  на  дальність

                    3. Сприяти розвитку бігової  витривалості.

Вступна  частина  10  хв.

	- шикування  ,  рапорт
-розминка, різновидності ходьби:
на  зовнішній  стороні стопи

на  внутрішній стороні стопи

ходьба  випадами в стрибкі
-різновидності  бігу
прямими  ногами  назад

прямими  ногами  вперед

із закиданням  гомілки

з  високим  підніманням  стегна
-вправи  на  місці:
напівшпагат , присідання

махи прямою ногою  по 10 р

кругові  рухи руками  по 10р 

стрибки з ноги на  ногу

дрібучий  біг  на  місці
	
	Чіткість  виконання

Руки  на  пояс

Руки  на  коліні
Руки  на  поясі

Вправи  виконати в русі 
вправи виконувати

в  шерензі інтервалом 1м
руки  вільно


Основна  частина  30хв.
	-повторення техніки бігуна 60-100 метрів

-повторне пробігання 60-100 м

- закріплення техніки стрибка  в  довжину способом «зігнувши  ноги»
-повторне виконання стрибка через  шнур
-закріплення техніки  метання м’яча  на  дальність 

-повторне виконання  кидка з  місця та  розбігу
-повільний  біг  до 3000м на  витривалість 
	
	Поточний  спосіб

По 2 чол.

Поточний спосіб звернути увагу на  відштовхування

З-за  голови через  плече

Фронтальний  спосіб

На 4  кроки вдих  на 4  кроки видих


Заключна  частина 5 хв
	-шикування  в  шеренгу

-підведення  підсумків
Домашнє  завдання 
	
	Вправи  на  увагу
Біг  2000м


