Урок № 73 Задачи урока:
1. Совершенствование техники (прыжок в высоту с разбега).
2. Развитие скоростно - силовых и координационных способностей.
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно - методические указания.

	Подготовительная
	10- 15 мин
	Часть

	Построение, сообщение задач
	
	Лопатки сведены, смотреть вперед. Наличие

	урока, инструктаж по технике
	
	спортивной формы, с/обуви, выявление больных и

	безопасности.
	400 м.
	Освобожденных

	Равномерный бег
	
	Следить за работой рук, выносом маховой ноги, дыхание не задерживать, постановка стопы с носка. 1-4 вдох

	Упражнения на восстановления
	
	5-8 выдох

	дыхания.
	
	

	Бег на месте с высоким
	1- 2 мин
	Менять расстояние до опоры и темп движений,

	подниманием бедра с опорой
	
	следить за осанкой, фиксировать темп и число

	руками о стенку.
	
	движений за контрольное время. Высоким показателем частоты движений за 6 с в этом упражнении является -18 раз одной ногой (или пар шагов).

	В положении широкого выпада
	1- 2 мин
	

	упругие покачивания, то же с
	
	

	постепенным увеличением выпада
	
	

	и амплитуды движений.
	
	

	В положении среднего выпада
	
	постепенно добавлять амплитуду и частоту движений

	толчком обоих ног в низком прыжке
	1- 2 мин
	

	быстрая смена положения ног.
	
	

	Ходьба широкими выпадами до 15-
	1- 2 мин
	

	20 шагов с упругим наступанием и
	
	


	быстрым выпрямлением ноги
	
	

	вперед-вверх, постепенно
	
	

	добавлять темп шагов с последую-
	
	

	щим переходом в легкий бег, затем
	
	

	встряхивание ног.
	
	

	Беге высоким подниманием бедра,
	1- 2 мин
	

	начиная на месте, затем с
	
	

	небольшим продвижением вперед и
	
	

	постепенным повышением темпа
	
	

	движений на дистанции 20-30 м и
	
	

	переходом в легкий бег.
	
	

	То же упражнение, но с акцентом на
	1- 2 мин
	

	активное опускание ноги на
	
	

	переднюю часть стопы без касания
	
	

	пяткой, после 20-30 м с переходом в
	
	

	легкий бег.
	
	

	Бег с забрасыванием -
	
	следить за осанкой - вертикальным положением тела и

	"захлестыванием" голени назад
	1- 2 мин
	упругим положением на стопе опорной ноги,

	свободно до касания пятками
	
	заканчивать легким бегом.

	ягодиц
	
	

	Тоже, но одна нога на возвышении, другая прямая, подъем таза с прогибанием  тела, закончив встряхнуть мышцы.
То же упражнение, но медленно сгибая ногу в колене поднимать таз, после окончания стоя встряхнуть мышцы.
	10-12 р. 10-12 р.
	Следить
	за техникой выполнения упражнения

	Основная
	25 - 30 мин
	
	часть
	
	

	Оценка техники прыжков в высоту.
	2-3 пробных прыжка
	«5»
1.15 1.15
	«4»
1.05 1.05
	«3»
  95

 1.00     -
	10
класс

11
класс

	Заключительная
	5 мин.
	
	часть
	
	

	Построение, подведение итогов, выставление оценок. Организационный уход.
	
	


