Урок в 10 классе (девушки)

Тема: Легкая атлетика

 Задачи урока:
1. Учет скоростного бега (короткие дистанции) на 100 м.

2. Развитие выносливости посредством круговой тренировки.
3. Формирование осанки посредством ОРУ в парах.

	Содержание урока
	Дози​ровка
	Организационно-методические указания

	                                            Подготовительная часть (10'- 12')

	Построение, сдача рапорта,
сообщение задач урока.
Медленный бег.
СБУ
1. Бег с высоким подниманием бедра.

2.
С захлестываем голени
назад.
3.Прыжкообразный бег.
4 .Семенящий бег.
5. Ускорение.
ОРУ в парах.
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	20"-25"
3' - 3,5'
10м

10м

10 м
10м 
2x30
6-8 раз
6-8 раз
6-8 раз
10-12 раз

10-12 раз
8-10 раз
6-8 раз




	Устная сдача рапорта, лопатки сведены, смотреть вперед наличие спортивной формы; выявление больных и освобожденных.                     
Дыхание   не   задерживать следить за работой рук, выносом маховой ноги, постановкой стопы.
Туловище прямо (не отклонять), выше поднимать бедро, выше  держаться  на  стопе, тверже ставить стопу на грунт, следить за работой рук.
Активная работа рук, движе​ния чаще.
Нога в момент отталкивания полностью выпрямляется во всех суставах, шаг широкий.
Нога ставится с носка, разги​бается полностью в колен​ном суставе, плечевой пояс расслаблен.
Следить за частотой и длиной шага, выносом маховой ноги, перед финишированием вы​полнять резкий наклон или поворот туловища для быстро​го касания финишной ленточ​ки, следить за работой рук.
Лопатки сведены. Смотреть вперед. Прогнуться.
Прогнуться, коснуться скакал​кой пяток.
Лопатки сведены.
Наклон  глубже.
Прогнуться, ноги в коленном
суставе не сгибать.

Наклон  глубже.
Делать с сопротивлением.

	Основная часть (20'- 25')


	I. Бег на 100 м.
П. Развитие выносливости.
Круговая тренировка (из урока № 3 в подготови​тельной части).

1-я станция
Прыжки на двух ногах со
скакалкой.
2-я станция
Прыжки на одной ноге.
3-я станция
Прыжки пресс-кантри.
4-я станция
Прыжки на пятке.
Отдых между сериями  1 Проверка пульса.


	7’-8’
13’-17’
2’
2’
по 1’ на каждой

2’
2’
	«5» -  16,5 ;      «4» -  17,0 ;   «3»  - 17,8

 Прыжки выполнять на носках.
Прыжки невысоко, мягкое приземление.
Выполнять ритмично.
   Напрягать   пресс,   лопатки свести.


	Заключительная часть (2’-3’)

	Построение, подведение итогов, выставление оценок. 

Организованный уход.
	2’-3’
	Домашнее задание:

1. Прыжки через скакалку.

2. Кросс до 1 км.


