Урок №2 Легкая атлетика
Задачи урока:
2.
Развитие скорости (эстафеты, ускорения).
3.
Игры ( « Догнать переднего», «Кто быстрее»).
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно - методические указания.

	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ
	
	ЧАСТЬ

	Построение, сообщение задач урока,
инструктаж по технике
безопасности.
	2 -3 мин
	Лопатки сведены, смотреть вперед. Наличие
спортивной формы, с/обуви, выявление больных
и освобожденных.

	Бег в медленном темпе.
	400 м.
	Дыхательный цикл на 6 шагов, дыхание не
задерживать, следить за выносом маховой ноги, постановкой стопы, работай рук.

	Основная
	25 -30 м
	часть

	СБУ (специально беговые
упражнения):
1.  Семенящий бег.

2.  Бег с прямым подниманием ног.

3. Бег с высоким  поднима-
нием бедра.

4.  Бег с захлестыванием голени назад.

5.   Бег прыжками с ноги на ногу.

6. Ускорение
	2x20м

2x20м

2x20м

2 х 20 м

2x20м

2x60м
	Тело максимально расслаблено

Отталкивание стопой, при отталкивании голеностопный сустав должен быть максимально
выпрямлен.
Бедро выше, сочетать с оптимальным наклоном туловища, правильной работой рук и дыханием.

Сочетать с расслаблением неработающих мышц.

Стремиться полностью, выпрямлять толчковую ногу, а маховую сильно сгибать в колене.

Активное отталкивание; бедро маховой ноги выносится вперед - вверх, нога становится на переднюю часть стопы, туловище слегка наклонено вперед.

	1. Игры  (« Догнать
переднего», «Кто
быстрее»).
	2-3 р.
	Соблюдать правила игры, сохранять высокую
скорость, следить за техникой бега.

	Заключительная
	3- 5 м
	часть

	Построение, подведение итогов,
выставление оценок.
Организационный уход.
	
	


