	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	Организационно – методические указания
	Действия учителя и учащихся
	УУД

	Подготовительная часть
	Организационный этап

Цель: Организация обучающихся на урок, формирование самооценки готовности к уроку.
Психофизиологическая подготовка учащихся.

1. Построение
2. Постановка цели, задач, проблемной ситуации. Ответы на вопросы учителя. Объявление системы оценивания. 
3. Показ и обсуждение презентации. 

4. Организованный выход из школы на стадион

5. Ходьба:
· на носках, р.р. вверх;

· на пятках, р.р. за спину;

· перекатом с пятки на носок, р.р. на пояс;

· в присяде «гусиным шагом», р.р. за голову.
6. Бег
7. Ходьба с заданиями:

- на 1 – хлопок перед собой, 2 – хлопок руками за спиной, 3 – на верхну, 4 – прыжок на месте, р.р. на пояс.
8. Упр. на восстановление дыхания

9. Перестроение

10. Общеразвивающие упражнения

10.1. И.п. – о.с., наклоны головы на 1 - вперед, 2 – назад, 3 – наклон вправо, 4 – влево.

10.2. И.п. – о.с., 1 – руки вперед, 2 – руки вверх, встать на носки, 3 – упор присев, 4 – прыжок ноги вместе, хлопок над головой.
10.3. И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову

1 – 2 – наклон вправо,

3 -4 – наклон влево

10.4. И.п. – стойка ноги врозь, 1 – наклон к правой, 2 – наклон по середине, 3 – наклон к левой, 4 – прогнуться назад, руки на пояс.
10.5. Упр. «Мельница»

10.6. И.п. – выпад правой, руки  на бедре.

1 -3 – пружинящие движения, 4 – смена ног прыжком. 
То же на другую ногу. 

10.7. И.п. – о.с., руки в стороны.
1 – мах правой, хлопок р.р. под ногой, 2 – и.п. 3 -4 – тоже, но на другую ногу.
10.8. И.п. – о.с., правая нога на носок
1 – 4 – круговые движения стопой  внутрь,
5 - 8 – наружу.
То же на другую ногу.

10.9. И.п. – упор лёжа

1  – ноги врозь,

2  – 3 – отжимание,

4 – ноги вместе.
10.10. Упр. «Jumping  jack»

И.п. – о.с.
1 – ноги врозь, хлопок над головой, 2 – И.п.
11. Перестроение

12. Специально- беговые и прыжковые упражнения и подводящие упражнения к низкому старту:
· Подскоки, поднимая колено – хлопок под ним
· Бег приставным шагом правым/левым боком.

· Из и.п. – упор присев, «заичьи» прыжки

· Прыжки на 1 ноге (правой/левой) 
· Прыжки спиной на двух ногах вправо-влево
· Бег, высоко поднимая колено

· Бег с захлестом голени назад

· Семенящий бег

· Бег спиной

· И.п. – упор лёжа, передвижение вперед на руках и ногах (работает только стопа)

· Бег из различных исходных положений:
· упор присев;
·  стоя на одном колене (маховая нога); на двух (с опорой или без  на руки);
·  упор лёжа;
*бег в положение упор лёжа 5-7 сек. с переходом на бег по дистанции;
- сед спиной вперед;
- лёжа на животе. 
·  Старты падением вперед их и.п. – о.с., а так же падением в парах -  И. п. — стоя, ноги полусогнуты. Руки оттянуты назад партнером. Туловище подается вперед. При отпускании рук быстрый выход в стартовое положение с переходом на бег
	14 мин.
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4 раз
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8 раз
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8 раз


	Словесный метод. Фронтальная форма. Частично – поисковый, выделение и формулирование учебной цели.

В шеренгу в правом верхнем углу зала
Громко и чётко

Обратить внимание на спортивную форму, самочувствие учащихся, соблюдение техники безопасности на уроке (дисциплина). Объявление системы оценивания, дополнительные вопросы и пояснения по ходу урока.

Соблюдать интервал и дистанцию во время выполнения упражнений.

Следить за осанкой,  голову не опускать, плечи не поднимать.  Колени не сгибать. Таз не уводить назад. 

Бег в равномерном темпе. Следить, что бы туловище и  плечи не наклонялись вперед и назад.

Учитель: «Через центр в 

колонну по четыре шагом 

марш. Направо! 

Приставным шагом вправо 

разомкнись!» 
Каждое положение четко обозначить. 

Следить за осанкой. 

Плечи не поднимать. 

Упражнение выполнять прямыми руками.

Поворот туловища заканчивать до окончания наклона. 

Следить, чтоб ноги оставались прямыми, колени не сгибались.

Таз не уводить назад.

Движения ногами выполнять энергично. 

Методы: поточный, одновременно – поточный, групповой.
Упражнения выполняются в 3 колоннах.
 Выполнив задание, учащиеся возвращаются обратно шагом, восстанавливая дыхание.





Дистанция 15м, делится условно на IIIчасти: 1 – упражнения в спокойном темпе с полной амплитудой; 2 – амплитуда вырастает до максимальной; 3 – последние 2-3 шага делаются ускор. И заканчивается упражнение упругим бегом по инерции.
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При беге держаться на передней части стопы, учить согласованным движениям рук и ног. 
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Учащиеся, наклоняя плечи, как бы падает вперед, теряя равновесие, делает быстрый шаг и бежит в темпе 5-7 метров. То же, но в паре.
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	Уч.:  Построение, приветствие, создание ситуации для оценки готовности к уроку:
- Кто хочет получить «5»? Сегодня её получат те, кто 1 - активно занимается на уроке, 2-  быстро бегает, 3 - внимательно слушает, 4 - участвует в диалоге, а так же соблюдает правила поведения на уроке. В течении урока я буду делать себе пометки, а в конце урока мы сравним их с вашей самооценкой. Подготовка организма занимающихся к работе в основной части урока, организующая роль в выборе проводящего упражнения, корректировка выполнения упражнений. Обращает внимание на соблюдение интервала и дистанции при перестроении. На синхронность выполнения упражнений.
Уч-ся: Участие в диалоге, отвечают на вопросы учителя.  Выполняют задания учителя.
Установить роль разминки при подготовке к основной части урока, а так же выполнения специально-беговые упражнения, правильное и безопасное выполнение упражнений. 


	Личностные

Формирование собственной культуры здорового образа жизни, интереса к занятиям спортом. Осознание смысла предстоящей деятельности. Навыки творческого подхода в решении различных задач.

Умение проводить подготовку организма к основной части урока.

Регулятивные

Умение самостоятельно определить цели своего обучения. Определить роль разминки в подготовке к основной части урока. Определить последовательность и приоритет разминки мышечных групп. Умение регулировать 
Коммуникативные

Умение воспринимать объяснение учителя. Умение участвовать в диалоге. Умение интегрироваться в группу, строить взаимодействия, прогнозировать и ориентироваться на результат. Обсуждать результаты совместной деятельности. Слышать и слушать друг друга, умение высказываться. 
Познавательные

Умение рассказать технику выполнения упражнения.

	Основная часть
	Обучение техническим действиям
1. Обучение технике низкого старта. Объяснение. Показ. 
По команде “На старт!” учащийся перешагивает стартовую линию и встает так, чтобы колодки оказались позади него. Далее ученик приседает, ставит руки на грунт, упирается стопой сильнейшей ноги в опорную площадку задней колодки. Затем опускается на колено ноги, упирающейся в заднюю колодку, подтягивает  прямые руки за стартовую линию  и ставит их вплотную к ней  на ширину плеч таким образом, чтобы опора тела приходилась на кисти, большие пальцы были повернуты внутрь, а остальные наружу.
Голова и туловище образуют прямую линию. 
По команде «Внимание!» бегун отрывает колено ноги, упирающейся в заднюю колодку, от земли, поднимает таз несколько выше плеч и поддает туловище вперед вверх. Тяжесть тела перемещается на руки и впереди стоящую ногу.

По команде «Марш!» - ученик отрывает руки от дорожки и одновременно отталкивается от колодок. Первой от колодки отрывается сзади стоящая нога, которая выносится вперед и слегка внутрь бедром. 

2. Бег на дистанцию 30м  на результат с высокого старта.
3. Бег на дистанцию 30 м с фиксированием времени из положения низкого старта.

4. Подвижная игра «Ящерица»
Подготовка:

Участники делятся на две команды, одна из которых идет в круг, а другая остается за кругом с волейбольным мячом. Игроки в круге выстраиваются в колонну во главе с капитаном и беруг друг друга за пояс.

Содержание:

По сигналу учителя игроки, которые образуют круг, перебрасывают мяч друг другу, стараясь выбить последнего игрока колоны. Выбитый игрок выбивает из игры. Через 5 минут игры команды меняются местами. 
Подведение итогов: Побеждает команда, которая за установленное время выбьет большее количество игроков.
	25 мин.
	Ученики построены в шеренгу на боковой линии футбольного поля. 

Показ учителем техники выполнения низкого старта. 
Методы: показ, инструктирования; индивидуальный, метод интервально – повторного и сопряженного упражнения; игровой, соревновательный. 
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Следить за правильностью выполнения техники и исправление ошибок: прогнутая спина, ноги не упираются в стартовые колодки, руки поставлены слишком широко, голова слишком низко опущена или поднята, таз поднят излишне высоко и др.
Следить за правильностью выполнения старта. Ошибки: неправильная постановка толчковой и опорной ног, неправильное положение рук и туловища. 
Следить за заступом, фальстартом. 
Техникой старта и бега по дистанции. Финиширование. 





           - игроки команды «А» с мячом 

            - игроки команды «Б»
Правила игры: 

1. Не разрешается закручивать спираль, прятать последнего игрока

2. Игроки не должны расцеплять руки

3. Попадание в голову не засчитывается

4. Попадание в голову с отскока не засчитывается
	Уч.: Знакомит учащихся с техникой низкого старта. Фиксирует результаты,  проверяет технику    выполнения.
- У вас все получилось, вы молодцы! 
Но нам есть, к чему стремится, чтобы быть сильными, здоровыми и ловкими!
Уч-ся: Восприятие 

объяснения учителя, знакомство с техникой низкого старта. Бег на дистанцию 30м с высокого старта/низкого старта
	Предметные:
освоить основы рациональной техники движений.

Личностные

Умение правильно выполнять бег

Коммуникативные
Умение обсуждать, оценивать результаты деятельности, логически правильно излагать и аргументировать собственную точку зрения. Формирование умения работать в группе, устанавливать рабочие отношения. 
Регулятивные

Умение контролировать и оценивать результаты собственной деятельности. Волевая саморегуляция. Владение основами самоконтроля. 

	Заключительная часть
	Восстановление основных функциональных систем организма

1. Подвижная игра «Капитаны»
Подготовка:
Играющиеся строятся в одну шеренгу. Учитель стоит лицом к детям.

Содержание:
Учитель подает различные строевые команды, которые дети должны исполнять в том случае, если учитель предварительно перед командой скажет «Капитаны». Если слово «капитаны» не произнесено, исполнять команду нельзя. 
Подведение итогов: выигрывают ученики, которые ни разу не ошиблись.

Доп.: вместо строевых упражнений, проводятся по команде упражнения стрейчинга для восстановления организма: 

· И.п. – стойка ноги врозь, руки вверх. 1 – наклон вправую сторону, 2 -3 – потянуться, 4 – и.п. То же на другую сторону;

· И.п. – о.с., левая рука прямая перед грудью. Правой рукой прижать левый локоть к груди.   То же на другую руку.

· И.п. – то же, удерживая голову и шею ровно, завести правый локоть за голову,  левой рукой взяться за правый локоть и потянуть его за голову. 
· Выпады;
· И.п. – о.с. Согнуть правую ногу в колене, обхватить ее под коленом  и подвести ее к груди,  и как можно сильнее тянуть ее к груди.  Тоже на левую ногу.
· И.п. – стоя на правой ноге, согнуть левую ногу, обхватить ее руками за стопу и тянуть пятку к ягодице. То же на другую ногу.

2. Подведение итогов занятия. Рефлексия. 
- Вам понравился урок? Что больше всего запомнилось, а какой момент урока был для вас сложен?

- На каких дистанциях применяется низкий  старт? Назовите основные ошибки при его выполнении.

- Где мы можем использовать низкий старт в повседневной жизни?
-  Как влияет низкий старт на быстроту? Сравните эффективность высокого и низкого старта в беге на короткие дистанции. Из какого положения низкого или высоко старта вы пробежали дистанцию 30м быстрее? Если с высокого старта – то почему, в большом спорте используют низкий старт и считают его наиболее эффективным?

- Как вы оцениваете свою работу на уроке? На «5» (4,3…)

3. Домашние задание.
4. Организованный уход в школу

	6 мин.
.
	Методы: игровой, словесный – диалог




       учитель         ученики

Правила игры:
1. Ученик, допустивший ошибку – делает шаг вперед.

Снижение физической нагрузки, снижение ЧСС
Ответить на вопросы презентации. 


	Уч.: Контроль и оценка. Активизирует и

направляет работу учащихся, обобщение и систематизация знаний и способов действий, при необходимости корректирует ответы учащихся:

- Оцените процесс и результаты своей деятельности на уроке.

Уч-ся: Предлагают варианты решения проблемы на основе анализа своей работы на предшествующих этапах урока. Оценивают свою работу на уроке.

	Предметные

Представлять ФК как средство укрепления здоровья, физического развития и подготовки человека.

Коммуникативные
Умение слушать, усваивать информацию. Умение обсуждать, оценивать результаты деятельности,
Личностные:

Умение воздействовать на организм с целью восстановления основных функциональных систем. Навыки формирования собственной культуры здорового образа жизни. Достижение личностно значимых результатов в физическом совершенствовании. 
Регулятивные

Умение оценивать результаты собственной деятельности. Выявлять ошибки. Корректировать дальнейшую деятельность.
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