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Тема урока: Комплекс ОРУ. СБУ. Равномерный бег до 4 мин. чередование ходьбы и бега (бег 60 м, ходьба 100 м).                                                                                                               
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[bookmark: _GoBack]Дата проведения: _______________                                                                                                                       Тема урока: Комплекс ОРУ. СБУ. Равномерный бег до 4 мин. чередование ходьбы и бега (бег 50 м, ходьба 100 м).                                                                                                               Цель урока: - способствовать повышению выносливости посредством легкоатлетических упражнений
Задачи урока: - повторение техники высокого старта; воспитание выносливости
- развивать навыки сотрудничества
- формирование установки на ЗОЖ, воспитание дисциплинированности
Тип урока: – образовательно-тренировочный
Инвентарь: свисток, секундомер
Место проведения: школьный стадион.


Ход урока.
I. Вступительная часть.                                                                                                                           Построение, расчет по порядку, прием рапорта, приветствие, внешний вид учащегося, ознакомление с содержанием урока.                                                                                                                                
Бег с заданиями:                                                                                                                                                                                                                                                                                                 - равномерный бег в колонне по одному до 2 мин;   
- бег с высоким подниманием бедра;
- семенящий бег;                                                                                                                                                                                        - бег приставными шагами правым (левым) боком;                                                                                                             - бег с захлестыванием голени назад;                                                                                                                                                   - ходьба на восстановление дыхания.                                                                                                                                                                 Ходьба с заданиями.  
- ходьба в колонне по одному:
-  на носках, руки на поясе;                                                                                                                                           -  на пятках, руки на за головой;                                                                                                                                       -  на внешней стороне стопы, руки на поясе.                                                                                                                                                                                                                                                   ОРУ на месте без предметов.                                                                                                                                           II. Основная часть.     
- рассказ темы занятия учащимся о равномерном беге в чередовании с ходьбой о пользе выполнения данного упражнения.                                                                                                      Следующим заданием будет чередование ходьбы и бега (бег 50 м, ходьба 100 м.). Что такое чередование ходьбы и бега? Последовательная смена бега и ходьбы. Выполнение бега и ходьбы в чередовании на различные дистанции. По первому свистку вы начинаете бежать, по второму свистку идете шагом (так 5-6 раз). Также для учащихся («ходьба+бег» имеет четырехкратный эффект: обеспечивает необходимые физические нагрузки и закаливание организма, освоение эффективного дыхания, а благодаря всему этому, — поддержание хорошего нервно-психического самочувствия детей.)
- обращать внимание на правильную технику выполнения и правильную постановку стопы во время бега.                                                                                                                                                               -следить за правильностью выполнения, дать указания при необходимости, если они пребуются.     

Эстафета №1- Беговая эстафета.
Бег с эстафетной палочкой. Задача обежать фишку вернуться передать следующему участнику. Побеждает команда которая финиширует первой.
Эстафета №2-  Мяч под ногами с ускорениями.
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У каждой команды один мяч. По сигналу первый игрок катит мяч в туннеле из ног последнему в колонне. Получив мяч, последний игрок бежит к фишке, оббегает ее и возвращаясь назад встает первым, и так же катит мяч назад. Эстафета продолжается, пока вперед не встанет первый игрок.
Эстафета №3 - «Паровозики»
Первый человек паровоз он бежит к другой стороне спорт зала, обегает фишку и возвращается к команде. Забирает с собой один вагончик (одного человека ) ,опять бегут и прицепляют другой паровозик и так пока не прицепят все вагончики , вагончики не должны отцепляться. Чей паровоз первым финиширует не потеряв вагоны, та и побеждает.                                                                                                                                             -выполнение школьниками упражнения самостоятельно.                                                            
III. Заключительная часть.                                                                                                                         Построение, подведение итогов занятия, отмечаем лучших учащихся, выставление оценок за урок.
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