[bookmark: _GoBack]Физическая культура и здоровье
Тема урока: Легкая атлетика
Урок №3. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
Цели: формирование физической культуры личности и оздоровление учащихся с учётом их возрастно-половых особенностей.
Задачи:
•	ознакомить и разучить технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
•	развивать быстроту, прыгучесть, ловкость;
•	воспитать сознательное отношение к ЗОЖ и регулярным занятиям физическими упражнениями.
Учебно-методическое обеспечение: литература:
1. Физическая культура и здоровье: циклические и сложно-координационные виды спорта: пособие для учителей учреждений общего среднего образования / Г. П. Косяченко [и др.]; под общей редакции М. Е. Кобринского, А. Г. Фурманова. – Минск: Аверсев, 2016. – 446 с.
2. Физическая культура и здоровье: контроль за учебной деятельностью учащихся: 5-11классы: пособие для учителей учреждений общего среднего образования с белорус. и рус.яз. обучения / В.А. Барков [и др.];  под  редакции В.А. Баркова.– Минск: Аверсев, 2013. – 160 с.
инвентарь: мячи волейбольные, стойки, скакалки, барьеры (высота 20-30см.).

Этапы урока
1. Подготовительная часть (15 минут).
1.	Построение, объявление задач урока.
2.	Измерение ЧСС.
3.	Напомнить о правилах безопасного поведения на занятиях по легкой атлетике: при беге и прыжках.
4.	Строевые упражнения на месте: «Направо!», «Налево!», «Кругом!».
5.	 Ходьба: 
•	на носках;
•	на пятках;
•	с высоким подниманием бедра.
6.	Бег: 
•	по кочкам;
•	с высоким подниманием бедра;
•	с захлёстыванием голени;
•	прыжками с ноги на ногу;
•	приставными шагами левым, правым боком;
•	с ускорением.
7. Перестроение в колону по четыре
8. Комплекс упражнений со скакалкой: 
а) И.п.- о.с., скакалка, сложенная вчетверо, сзади внизу; 1-2-шаг правой вперёд, левая сзади на носке, прогнуться, скакалку назад; 3-4-и.п.; 5-8- то же с другой ногой. (5-7раз);
б) И.п.- о.с., скакалка, сложенная вчетверо, вверху; 1-присесть, положить скакалку на пол; 2-встать, руки за головой; 3- присесть, взять скакалку; 4-и.п. (5-7раз);
в) И.п.- о.с., скакалка, сложенная вчетверо, внизу; 1-2-согнуть левую ногу и перешагнуть через скакалку; 3-4-и.п.; 5-7- тоже правой ногой. (5-7раз);
г) И.п.- стойка ноги врозь, скакалка, сложенная вчетверо, вверху; 1-2- с полуповоротом туловища налево, круг руками вперёд, слева от туловища;3-4-то же в другую сторону. (5-7раз); 
д) И.п.- упор присев, скакалка, сложенная вдвое, внизу, за ногами; 1-толчком ног упор лежа, не касаясь скакалки; 2-толчком ног упор присев. (5-7раз);
е) И.п.-  скакалка, сложенная вдвое, внизу широким хватом; 1-скакалку вверх и выкрут в плечевых суставах; 2-скакалку вниз-назад; 3-4-обратно выкрутом и.п.(5-7раз).
9. Измерение ЧСС.

2. Основная часть (25 минут).
1. Рассказ и демонстрация техники выполнения прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».[1, с. 246-248].
2. Перестроение в колону по два.
3. Прохождение полосы препятствий:
*прыжки в длину с места толчком одной ноги;
*прыжки в шаге через барьер (высота 20-30см.);
*прыжки в шаге с доставанием коленом маховой ноги подвешенного на   высоте (120см) волейбольного мяча;
*прыжки в длину со среднего разбега, перепрыгнув через планку на расстоянии 1м от места отталкивания на высоте 60см.;
*бег с вращение короткой скакалки;
*прыжки в длину с короткого разбега способом «согнув ноги».
*прыжки в длину с полного разбега способом «согнув ноги».

3. Заключительная часть (5 минут).
1. Упражнения на восстановления дыхания.
2. Измерение ЧСС.
3.Построение, подведение итогов урока, выставление отметок. [2, с. 13-14].
4. Рефлексия: суждение учащихся о целесообразности соблюдения правил безопасного поведения при выполнении упражнений.
5. Домашнее задание: прыжки через короткую скакалку (количество раз за 1 минут).

