     Блок вводных уроков физической культуры по программным видам спорта: лёгкой атлетики, гимнастики, лыжному спорту, спортивным играм.
     Цель: Основное в этих уроках дать полное представление учащимся о правилах техники безопасности во время проведения того или иного вида спорта. Раскрыть правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.

     Организации мест занятий, подбор одежды и обуви, инвентаря и оборудования. Дать характеристику основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины внешнего отягощения.

     Осуществление контроля за самочувствием и правилах разминки и самостоятельной работы.

     Оказание помощи при лёгких ушибах, царапинах и ссадинах, потёртостях и т.д.
Проведение вводных уроков осуществляется перед началом прохождения учебного материала спортивных разделов программы:

   Урок № 1-лёгкая атлетика

   Урок №10-спортивные игры

   Урок №28-гимнастика

   Урок №49-лыжный спорт
     В водно-подготовительной части урока проводится инструктаж по технике безопасности с последующей росписью в журнале по Т.Б.

Инструктаж на вводных уроках проводится продолжительностью до 20 минут.

План конспект урока № 1

учителя физкультуры: Дурынина С.В.

Групповая технология
Вид спорта: Лёгкая атлетика

Цели и задачи урока: Основы знаний:

1. Провести инструктаж техники безопасности по разделу школьной программы: лёгкая атлетика.

2. Навыка и умения: 
        - Обучение и закрепление бега на короткие дистанции и прыжка в длину ''согнув ноги''.
             - Разучивание комплекса утренней гимнастики

3. Развитие двигательных качеств:

         - Обучение специальным беговым и прыжковым упражнениям.

         - Обучение дыхательным упражнениям.

4. Воспитательные задачи:

         - Закреплять групповые технологии в разминке.

         - Воспитывать ловкость и быстроту движений.

         - Воспитание коллективизма и чувства товарищества.

5. Необходимый инвентарь: секундомер, стойки, скакалка, рулетка, грабли.

Ход урока:

I Вводно-подготовительная часть-20 '
1. Построение,  сдача  рапорта,  приветствие

“Ровняйся”, «Смирно”, “По порядку рассчитайсь!”
“Дежурному сдать рапорт”

“Здравствуйте ребята!”

2. Объяснение задач урока.

           На сегодняшнем уроке я расскажу вам о программе по физической культуре на этот учебный год и самое основное это о правилах техники безопасности во время проведения занятий по лёгкой атлетики.


Начну свои объяснения с того какие требования предъявляются к форме одежды и обуви


Спортивная форма при занятиях на улице в зависимости от погоды может быть короткой или длиной. Короткая форма одежды состоит из спортивных трусов и спортивной футболки, в ней вы можете заниматься в теплую, безветренную погоду. Длинная форма одежды состоит из спортивных брюк и куртки и используется при занятиях в более холодную погоду. Форма одежды должна быть чистой и опрятной, не стесняющей движения занимающихся. Форма должна соответствовать росту, весу и размеру занимающегося, застегнута и подтянута.


Спортивная обувь при занятиях легкой атлетикой должна соответствовать размеру и, как правило, это спортивные кроссовки. Кроссовки не должны иметь высокую платформу подошвы, ее высота не должна превышать 1,5 см. чем ближе соприкосновение с опорой, тем устойчивее чувствует себя спортсмен. Обязательное условие – все шнурки, застежки на обуви должны быть завязаны и застегнуты, что закрепит голеностоп и не приведет к травматизму. Кроссовки обязательно одевать на носок (хлопчатобумажный), это позволит не двигаться стопе внутри обуви.


Занятия легкой атлетикой проводятся на школьном стадионе, поэтому необходимо подготовить место проведения. Для этого необходимо иметь разметку беговых дорожек, отметку старта и финиша, отметки метража на беговых дорожках. – Ребята! При занятиях на спортивной площадке не должно находится ни каких посторонних предметов: камешки, палочки, стекло и т.д. В случае обнаружения все это должно удаляться с поверхности, в строго отведенное место. Прыжковая яма должна быть перекопана и разрыхлена.

Прежде чем выполнять задание в прыжках, беге и метаниях, необходимо очень хорошо размяться, разогреть свой организм, мышцы, подготовить свою функциональную систему к значительным нагрузкам. Сразу хочу сказать, что те упражнения, которые мы  вами выполняем,  могут быть использованы и в самостоятельной работе.


Как правило, в разминке мы делаем 12-15 упражнений на суставы, связки и мышечные группы с целью разогрева и подготовки организма к последующей работе. Запомните, разминка обязательна!!!


При выполнении беговых, прыжковых заданий необходимо создать дистанцию и интервал выполнения. При беге в колоне дистанция 2-2,5 метра, при прыжках 6-8 прыжков, если задания выполняется в колонне.


При метаниях, запомните, без команды не метать, следить чтобы в секторе метания и приземления снаряда не находились посторонние.


Ребята, во время выполнения различных заданий по легкой атлетике следите за своим самочувствием, контролируйте его. Следите за интервалом выполнения задания, выполняйте дыхательные, расслабляющие и восстанавливающие упражнения. Меньше разговаривайте на уроках, следите за дыханием. Все это, позволит вам быстрее восстановиться и передохнуть.

Очень важный момент в предупреждении травматизма, - это строгое дозирование физических упражнений, как по количеству повторений, количеству подходов, по времени, по расстоянию – поэтому следите за всеми командами и объяснениями учителя, выполняйте только те задания, которые он дает.


 При получении незначительных травм: ушибах, порезах, ссадинах обязательно ставьте в известность учителя, с тем, чтобы обратится к медицинскому персоналу для оказания помощи.


Сдавая учебные контрольные нормативы, экспресс-тесты на уроках легкой атлетики, обязательно интересуйтесь какие результаты и оценки вам ставят с целью осознанной подготовки к физическим заданиях. Видеть перспективу в своем физическом развитии – это уже личный успех спортсмена. Больше расспрашивайте своего учителя, вникайте в суть упражнения, интересуйтесь для чего вы его выполняете, что оно развивает, будьте активны на уроках, стремитесь сделать лучше и лучше.

Вот такая беседа предложена всем на уроке легкая атлетика по различным направлениям в технике безопасности. А теперь приступаем к практической части урока. 

II Основная часть.
1. Учитывая что мы проводим инструктаж-беседу, каждый из вас в паузах между заданиями расписывается в журнале по ТБ, у дежурного по классу.
А мы начинаем урок

	№ п/п
	Программный материал
	Дозировка
	Методические указания

	2
3

III
	Р.Д.К. (развитие двигательных качеств)
а) ходьба 30-40 м. С последующим переходом на бег

б) восстановление дыхания и расслабляющие упражнения 

Специально беговые и прыжковые упражнения

а) бег с «захлёстыванием» голени 

б) бег с высоким поднимание бедра

в) многоскоки

г) прыжки на правой ноге

д) прыжки на левой ноге

е) прыжки в полном приседе

Обучение и закрепление бега на короткие дистанции и прыжка в длину с разбега «согнув ноги».

а) Бег на короткие дистанции (выполняется по 2 человека) 

- ускорение по 10 метров

- челночный бег 3*10 метров с переноской кубиков

- бег на 30м.

- дыхательные упражнения

б) Прыжок в длину «согнув ноги»- закрепление.

- выполнение прыжка в длину через препятствие

разбег ¼  длины

разбег ½ длины

- прыжок в длину без препятствия

- дыхательные упражнения

Заключительная часть

- Подведение итогов занятия и выставление оценок

- Домашние задание комплексы упражнений для утренней гимнастики

	2-3 круга по 200 м.
5-6 упр
25 м.

25м.

25 м.

25 м.

25 м.

15-20 м.

15-20 мин.

2 р.

2 р. 

2 р.

5-6 упр.

5-6 упр.

2 упр.

2-3 мин.

45 мин.
	Дисциплина и порядок
Следить за дыханием и мягкостью бега

Работа рук и ног одновременная

Упражнения выполняются по диагонали площадки. Дистанция 5-6 м. Следить за мягкостью бега и прыжков, за дыханием и четкостью выполнения.

Класс делится на 2 отделения, в каждом отделении назначается старший. 

Следить за техникой выполнения высокого старта и за координацией движения. Старт дает старший в отделении, после финиширования резко не тормозить.

С этим отделение работает учитель.

Препятствие - натянутая веревка-скакалка. Высота 20-30 см, следить за углом вылета.

Следить за мягкостью приземления.

С работой рук.


