Урок в 10 классе(девушки)

Тема: Легкая атлетика
 Задачи урока:
1. Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
2. Закрепить технику передачи и приема эстафетной палочки.
3. Развитие скоростных способностей посредством п/и.
	Содержание урока
	Дозиров​ка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть (10'- 12')

	Построение, сдача рапорта,
сообщение задач урока.
	20’-25’
	Лопатки сведены, смотреть вперед, наличие спортивной   формы,    выявление больных и освобожденных.

	1. Медленный бег.
	800 - 850 м
	Следить за работой рук, выносом   маховой   ноги, дыхание  не задерживать, постановка стопы с носка.

	Упражнение на восстановление дыхания в ходьбе.
	10-15 м
	1-4 вдох.
5-8-выдох

	1. И.п. - руки на пояс, правая нога на носок.
1-8 - круговые движения
стопами вправо.
8- 16-то же влево.
1 - 16 - то же с другой стопы.
	10-12 раз
	Активное движение стопой ;
по полной амплитуде.

	2. И.п. —то же.
1 - 16 - подниматься на
носки и опускаться.
8 - 16 -то же самое.
	6-8 раз
	Подниматься выше на носки, делать энергично.

	СБУ
1. Бег с высоким подниманием бедра.
	2х 15 м
10- 12 раз
	Туловище прямо (не отклонять), выше поднимать бедро, выше держаться на стопе, стопу тверже ставить на фунт.

	2. С захлестыванием голени
назад.
	2х 15 м
	Активная работа рук.

	3. Прыжкообразный бег.
	2х 15 м
	Шаг широкий, нога в момент отталкивания полностью выпрямляется во всех суставах.

	4. Семенящий бег.
Обратно   возвращаться   в
медленном беге.
	2х 15м
	Нога ставится с носка и разгибается полностью в коленном суставе, плече-
вой пояс расслаблен.

	ОРУ на месте
1. И.п. - руки на пояс.
1 - 2 - подняться на носки, свести лопатки, отвести локти назад.
3 - 4 - полуприсед на носках, сгибая туловище вперед.
	6-8 раз
	Прогнуться - вдох.
Локти вперед - выдох.

	2. И.п. - руки к плечам.
1 - 4 - круговые движения руками вперед.
5 - 8 - то же назад.
	4-6 раз
	Активные энергичные движения по всей амплитуде.

	3.И.п. - руки вверх.
1 - поднять правую ногу,
согнутую в колене, вперед, руки напряженно согнуть в стороны, пальцы в кулак.
  2 - и.п.
3 - 4 - то же левой ногой.
	6 - 8 раз
	Подняться выше на носки.

	4. И.п. - руки к плечам.
1 - 4 - круговые движения кистью вперед.
5 - 8 - в движении участвует предплечье.
8 — 14 — вся рука.
1 - 14 - то же назад.
5. И.п. - руки к плечам.
1 - локтем правой руки
    коснуться колена поднятой      вперед, согнутой в колене левой ноги.
2-и.п.
3 - локтем левой руки коснуться колена поднятой вперед, согнутой в колене правой ноги.
4 - и.п.
5 - полуприсед, руки в стороны.
6 - выпрямиться, руки
вверх.
7 -  полуприсед,   руки
вперед.
8 - и.п.
6. И.п. - руки на пояс.
1 - 2 - два пружинящих
наклона вперед.
3 - присед, руки вперед.
4-и.п.
	6-8 раз
6 - 8 раз
6-8 раз
	Движения энергичные.
Наклон глубже.
Лопатки сведены.
Руки точно на пояс.
Наклон глубже.
Прогнуться.
Присед глубже.

	7. И.п. - руки на пояс,
стойка ноги врозь.
1 - 2 - два пружинящих
наклона вправо.
3 - 4 - то же влево.
5 - руки к плечам, поворот туловища вправо.
6 - то же влево.
7 - то же вправо.
8 - и.п.
	4- 6 раз
	Наклон глубже.
Колено не сгибать.
Поворот энергичный.

	Основная часть (20’-25’)


	Совершенствование
техники бега на короткие дистанции.
Бег с постепенной нарастающей длиной шага, переходящий   в   обычный бег.
Переменный бег 60 - 80 м.
Бег c ходу 20-40 м.
Бег с низкого старта 60 м.
	10’-11'
2- 3 раза
2- 3 раза
3- 4 раза
2 х 60 м
	Отметки (3; 3,5; 4; 4,5 стопы). Вывести тело из состояния покоя «падением»
вперед и сразу включиться в частый бег с подъемами бедра, переход к бегу по
дистанции.
Переход от максимального усилия к свободному бегу по инерции.
Движения во время старта энергичны, строго координированы. Бежать со старта в хорошем наклоне, стараясь на каждом шаге возможно дальше продвинуться вперед, сильно отталки-
ваясь вперед, руки согнуты в    локтях,    размашистое движение. В свободном 
беге не потерять скорость. Ставить стопу «загребающим»   движением,   стопа ставится внешней частью с
носка.


	Бег на 20 - 30 м с пробега​ми  финишной линии,  не замедляя скорости бега.  * //. Передача и прием эс​тафетной палочки.
1.
Учащиеся стоят в две-три
колонны и рассчитываются
на 1-й - 2-й. 1-е принимают
эстафетную палочку правой
рукой, а 2-е - левой. Стоящий последним в колонне
берет палочку в правую или
левую руку в зависимости
от   номера.   Предупредив
сигналом   «Хоп!»,   сзади
стоящий вкладывает палочку  
в  руку  находящегося
впереди и т.д.
2.
Передача и прием эста​фетной палочки в парах по сигналу передающего при
передвижении:
· в медленном беге
· в быстром беге

3.
Передача и прием
 эста​фетной   палочки   в   зоне.
Очертить зону (20 м),
 контрольная отметка 4 - 7 м до
зоны передачи


	2-3 раза
10'-13'
2-3 раза
2хЗ-40м
2х30м
2x60
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Задача: принимающий по​лучает от передающего эс​тафетную палочку тогда, когда уже достиг значи​тельной скорости. Прини​мающий становится в на​чале зоны передачи в по​ложении высокого или 
по​лунизкого старта, сосредо​точив внимание на кон​трольной отметке. Стартовые положения бе​гуна, принимающего эста​фетную палочку.


	П/и «Звездная эстафета».
Три команды построены по радиусам большого круга диаметром 10 - 12 м в ко​лонны по одному лицом наружу или в шеренгу ли​цом против часовой стрел​ки. По сигналу направляю​щие обегают круг, переда​ют эстафетную палочку вторым номерам, а сами становятся на левый фланг своей команды и т.д.


	2-3 раза
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Места команд определяют​ся по очередности прихо​дов последних участников и сохранению командой установившегося строя по команде «Смирно!».        
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	                    Заключительная часть (2-3)

	Построение, подведение итогов, выставление оценок. Организованный уход.
	   2-3
	


