Открытый урок по физической культуре в 4 классе
Тема урока:  Развитие скоростно-силовых качеств учащихся на занятиях легкой атлетикой.
Цель урока: Развитие скоростно-силовых качеств учащихся.
Задачи:

Образовательные: Обучение техники высокого старта;
Оздоровительные: Развитие силовых и скоростных способностей;

Воспитательные: Умение работать в коллективе и воспитание дисциплины.
Метод проведения: Круговая тренировка.

Инвентарь:  Свисток, секундомер, эстафетные палочки, гимнастическая скамейка, шведская стенка.
Время: 40 мин.
Место проведения: Спортивный зал.

	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть 10 мин.

	1.Построение
	Со звонком
	Построение в одну шеренгу

	2.Рапорт
	1 мин
	Совершенствование техники строевых упражнений. 

	3.Сообщение темы, цели и задач урока
	1 мин
	Сообщение темы урока и целей урока; напоминаем ТБ на уроке; 

	4. Комплекс ОРУ в движении строем.
	 3мин
	Смотри приложение № 1. 

	5. Медленный бег 
	2 мин
	Соблюдать технику бега

	6. Комплекс ОРУ на месте
	3 мин
	Смотри приложение № 2.

	Основная часть 25 мин

	1. Видео фрагмент «Бег на короткие дистанции»
	3 мин
	Демонстрация видео с через ноутбук.

	2. Разучивание техники высокого старта
	5 мин
	Перестроение в две шеренги, перестроение из двух шеренг в два круга. 

	3. Работа учащихся на рабочих местах
1 этап: «Шведская стенка» приседание у стенки держась двумя руками

2 этап: «Гимнастическая скамейка» прыжки вверх, отталкиваясь по переменно левой и правой ногой.

3 этап: «Высокий старт» совершенствование высокого старта с коротким (10-12 м) ускорением
	10 мин
2 подхода по 10 раз

2 подхода по 15 прыжков
По очередно 

3 мин
	Смена этапов происходит по команде учителя,
Применять дифференцированный подход к учащимся при выполнении ими заданий на этапах. 

	4. Эстафеты
1 Челночный бег с передачей эстафетной палочки

2 прыжки на правой и левой ноге по очередно
	5 мин

3 мин

2 мин
	Следить за правильностью выполнения упражнений и соблюдением правил эстафет

	5. Упражнение на восстановление дыхания
	2 мин
	Цель: привести организм в состояние покоя.

	Заключительная часть 5 мин

	1. Игра на внимание
Учащиеся располагаются полукругом на гимнастических матах. Учитель раскладывает различные мелкие предметы. Учащиеся должны запомнить предметы. Затем учащиеся отворачиваются, а учитель забирает один из предметов . По сигналу все учащиеся поворачиваются и кто быстрей должны угадать отсутствующий предмет.
	1 мин
	Цель: развитие внимания учащихся
Следить за соблюдением правил игры.

	2. Построение
	1 мин
	Итоги урока – выставление оценок. Д/з.


Приложение:

	№1 ОРУ в движении

	1.На носках
	10 сек
	Руки вверх

	2.На пятках
	10сек
	Руки за головы, спина прямая

	3.Спиной вперёд
	10 сек
	Смотрим через левое плечо

	4.Ходьба в полу приседе  
	10сек
	Спина прямая.

	5.Ходьба в полном приседе 
	10 сек
	Соблюдать дистанцию

	6.Ходьба на внешне стороне стопы
	10 сек
	Следить за осанкой

	7.Ходьба с вращением прямых рук вперед, назад
	30 сек
	Слушать счет

	8.Махи прямыми ногами 
	30 сек
	Соблюдать дистанцию

	9.Прыжки на левой ноге по прямой 
	30 сек
	Выполнять всю дистанцию

	10.Прыжки на правой ноге по прямой
	30 сек
	Выполнять всю дистанцию

	№ 2 ОРУ на месте

	1) Наклоны головы

И.п средняя стойка ноги врозь, руки на пояс.

На раз – наклон вперед

На два – наклон назад

На три – наклон влево

На четыре – наклон вправо
	4- 5 раз
	Выполнять медленно, плавно.

	2) Рывки руками

И.п средняя стойка, ноги врозь, руки перед собой.

На счет раз – два рывки согнутыми руками

На счет три-четыре рывки прямыми руками с поворотом влево, затем вправо.
	6 раз
	Выполнять под счет

	3) Повороты в сторону.

И.п средняя стойка, руки на пояс.

На счет раз – выпрямляем левую руку в сторону, выполняем поворот влево,

Два – и.п.

На счет три – выпрямляем правую руку в сторону, выполняем поворот вправо,

Четыре – и.п


	6  раз
	Ноги не отрывать от пола 

	4) Наклоны вперед.

И.п. – широкая стойка ноги врозь, руки на пояс.

На счет раз – наклон к левой ноге

На счет два – наклон к правой ноге

На счет три – наклон вперед

Четыре – и.п.


	6-8 раз
	Ноги прямые 

	5) Приседание

И.п – основная стойка, ноги вместе, руки на пояс.

На счет раз – присесть, руки выпрямить вперед

Два – и.п

На счет три – присесть, руки выпрямить вперед

Четыре – и.п
	5-7 раз
	Выполнять полный присед

	6) Прыжки. 

И.п – основная стойка, ноги вместе, руки на пояс.

На счет раз – прыжок вверх, ноги врозь, хлопок руками над головой

Два – и.п

На счет три – прыжок вверх, ноги врозь, хлопок руками над головой

Четыре – и.п


	5-6 раз
	Повторять за учителем


