Урок № 9

Задачи урока:

1.Бег 1000 м (развитие общей и специальной выносливости)
	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
	

	безопасности.
	
	больных и освобожденных
	

	Разминка:
	400 м
	Следить за работой рук, выносом маховой
	

	Равномерный бег
	
	ноги, дыхание не задерживать, постановка стопы с носка.
	

	1 .Упражнения на восстановление
	10-12 м.
	1-4 вдох.
	

	дыхания в ходьбе
	
	5-8 выдох.
	

	Прыжки со скакалкой.
	
	Если устали маршировать на месте. Лопатки
	

	1. Прыжки на двух ногах.
	1-2 мин
	держать поближе к талии, работа кистями и предплечьями, прыгать на носках, прыжки выше.
	

	2. Прыжки на одной ноге. Когда
	1-2 мин
	Прыжки выполнять невысоко, чтобы
	

	веревка будет находиться над
	
	приземление было легкое.
	

	головой, поднять правую ногу, со-
	
	
	

	гнутую в колене под углом в 90е, а
	
	
	

	затем перепрыгнуть через
	
	
	

	скакалку. То же на другой ноге.
	
	
	

	3. Прыжки кросс-кантри.
	1-2 мин
	Выполнять   ритмично   под счет.
	

	Медленно вращая скакалку,
	
	
	

	подпрыгнуть, выставив левую
	
	
	

	ногу, правая позади. Когда скакал-
	
	
	

	ка будет вновь над головой,
	
	
	

	подпрыгнуть снова, поменяв
	
	
	

	положение ног.
	
	
	

	4. Прыжки на пятке.
	1-2 мин
	Напрягать пресс, лопатки свести.
	

	Подпрыгнуть и выставить левую
	
	
	

	ногу вперед. Приземляться на
	
	
	

	правую стопу и пятку левой стопы.
	
	
	

	Каждый раз менять положение ног.
	
	
	

	5.Прыжки на двух ногах.
	1-2 мин
	Дыхание не задерживать
	

	б.Ходьба на месте.
	
	
	

	Основная
	25 - 30 мин
	часть
	

	Равномерный бег (2x500)
	2 х 500 м
	чес -24 - 26 уд/мин, интервал 3-5 мин.
	

	Прогрессирующий бег 1000 м
	500+200+200+100
	чес - 24 уд/м - 26уд/м, 28уд/, ЗОуд/м Следить за состоянием здоровья учеников.
	

	Заключительная
	5 мин.
	часть
	

	Построение, подведение итогов,
	
	
	

	выставление оценок.
	
	
	

	Организационный уход.
	
	
	


