План  проведения Мастер класс

(5 класс)

Тема: «Развитие скоростных качеств на уроках лёгкой атлетики 

посредством подвижных игр».

Цель: Развивать скоростные качества учащихся.

Задачи: 

1. Образовательные:

А) Совершенствование техники выполнения высокого старта.

Б )Разучить игру  «Рывок за мячом».

В) Совершенствовать  эстафету  «Догони впереди бегущего».

Г) Повторить игру  «Салки».

                                                             Оздоровительные:

А) Развитие быстроты, координации движений.

                                                                 Воспитательные:

А) Воспитание сознательного отношения при выполнении упражнений, воспитание коллективизма

Методы проведения: фронтальный ,  групповой , игровой.

Место проведения: спортивная площадка.

Инвентарь: свисток,, флажки, мяч, кегли.
Проводит: Грязнова Светлана Васильевна.
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	№
	Частные задачи
	Содержание урока и ход урока
	Дозировка
	Организационно- методические указания

	1
	Сообщение задач урока
	Построение. Рапорт. Приветствие
	
	Обратить внимание на  форму. Перечислить упражнения урока

	
	
	Краткий отчёт о своей работе.
	
	

	
	
	Просмотр  презентации «Развитие быстроты на уроках лёгкой атлетики посредством подвижных игр»

Быстрота- это способность совершать двигательные действия в минимальный для данных условий отрезок времени.
	.
	Просмотр.

	
	
	Организованный выход на спортивную площадку.

Построение. Сообщение задач урока.
	1 мин.
	

	
	Организация внимания.
	Повороты на месте  (обычные и прыжком).
	5-6 поворотов
	

	
	Подготовка организма к предстоящей работе
	Бег в медленном темпе .

Упражнения на восстановление дыхания
	До  300 м.

1-1,5 мин.
	Вдох - подняться на носки, руки вверх

Выдох – опуститься   руки вниз.

	
	
	О Р У в движении

И.п.- Руки к плечам

1.  1-4 круговые вращения руками вперёд

5-8 –назад

2  .И.п. - Руки вверх

1-2 отведение рук вверх-  назад

3-4 вниз - назад

3  .И.п. Руки перед грудью

1-2 отведение согнутых рук назад- – в  стороны

3-4  прямых

И. п . руки опущены

На каждый шаг выполнять наклон вперёд, касаясь руками носка впереди стоящей ноги
	5-6 раз

5-6 раз

6-7 раз

10-15 м.
	Локти не опускать

Руки не сгибать

Руки  не сгибать

Ноги в коленях не сгибать

	2
	
	Перестроение в 2 шеренги

Бег с захлёстом голени.

Бег с высоким подниманием бедра.

Многоскоки  (8 прыжков с ноги на ногу)
	2 раза

2 раза
	Пятки касаются ладоней

Спина прямая

Носок впереди стоящей ноги держать на себя, сзади нога прямая

	
	Повторить технику выполнения высокого старта
	Повторить технику выполнения высокого старта. 

 Повторный бег до 30 м.
	1 раз

3 раза
	Впереди рука противоположная впередистоящей ноге. Все  забеги выполнять с высокого старта. 

Возвращаться в исходное положение медленным шагом.

	
	Развитие скоростных качеств
	1. Эстафета  «Догони впереди 

бегущего»

Построение в 2 колонны. Играющие стоят на расстоянии 3-4 м. друг от друга. По команде «Марш!) начинают бег, стараясь догнать бегущего впереди игрока . После каждого забега подводить итоги.  Выигрывает колонна , догнавшая большее количество игроков.

Разучивание игры «Рывок за мячом».

Играющие делятся на 2 равные команды, которые выстраиваются  в шеренгу на одной стороне площадки. Каждая команда рассчитывается по порядку номеров. Перед командами проводится стартовая черта. Руководитель с мячом в руках встаёт между командами. Называя любой номер, руководитель бросает мяч вперёд .Игроки,, имеющие этот номер, бегут к мячу. Кто раньше коснётся мяча, тот приносит своей команде одно       очко. Команда, набравшая больше очков,  победительница.

3  Игра «Салки».

Считалкой «Раз,  два, три, 

 четыре, пять.

 Мы собрались поиграть.

Вдруг сорока прилетела 

и тебе водить велела» выбрать водящего.

После слов « И тебе водить велела» все разбегаются в разные стороны. А водящий старается их осалить. Пойманный игрок становится водящим.       

4Игра «Совушка»                                                     


	2-3 мин.

3-4 мин.

2-3мин.

2 мин.
	После каждого касания мяча .он возвращается руководителю.



	3
	Подведение итогов урока
	Домашнее задание -Подобрать подвижную игру, развивающую быстроту.

2-Выучить определение быстроты

Стр. 56 учебник по физкультуре 5-7 класс.


	2-3мин.
	


