6 клас                                       I семестр                       Легка атлетика
                                  План-конспект уроку №4
Завдання:

1.Навчати техніки бігу на 60м. 
2.Удосконалювати техніку стрибків в довжину з розбігу.
3.Комплексний тест №2: підтягування в висі (хл) та в висі лежачи (дівч) (контроль).             

4.Розвиток рухових якостей: швидкісно-силових, швидкості, сили. 

	№

п/п
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-

методичні

вказівки

	I
1

  2

	                   Вступна частина.                  
Шикування, рапорт, оголошення зав-
дань уроку, ПТБ, вимірювання ЧСС, СВ на місці.
Чередування ходьби з бігом, загально-розвивальні і спеціальні бігові та стрибкові вправи в русі і на місці, вимірювання ЧСС. 
	10΄

2΄

8΄

	В шеренгу

В колону, в колі


	II
1

2

а

б

в
3
	                   Основна частина.
Біг на 60м:
- інтервал відпочинку - 30΄.
Стрибки в довжину
«зігнувши ноги»:

- розбіг 3-4 кроки; 

- розбіг 7-8 кроків;

- розбіг 12-14 кроків.
Підтягування в висі та в висі лежачи (контроль)

- записати в журнал.
	28-30΄
8΄
3р
10΄
1р
2р
2р
12΄
	По три чол.
Поточний

Поточний

	III
1

2

3
	                   Заключна частина.   
Повільний біг підтюпцем з виконанням дихальних вправ.

Підведення підсумку уроку, вимірювання ЧСС.
Завдання додому: згинання та розгинання  рук в упорі лежачи
	5΄

2΄
3΄

2п.по 14р
2п.по 12р
       
	В колону

Вказати на
помилки,
оцінити

Хл.
Дівч.


