Урок № 13 Задачи урока:
1.Равномерный бег по пересеченной местности (500 - 2000 м) 2,Обучение техники метание гранаты (500 гр.) З.Развитие общей выносливости. 4. Развитие скоростно - силовых качеств и координации.
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно - методические указания.

	Подготовительная
	10- 15 мин
	часть

	Построение, сообщение задач
	
	Лопатки сведены, смотреть вперед. Наличие

	урока, инструктаж по технике безопасности.
	
	спортивной формы, с/обуви, выявление больных и освобожденных
Следить за работой рук, выносом маховой

	Равномерный бег
	500 - 2000 м
	ноги, дыхание не задерживать, постановка стопы с носка.

	Разминка:
	
	

	1 .Упр. на восстановление дыхания
	10-15 р.
	1-4 вдох. 5-8 выдох

	2. Одновременно поднимаемся на носки, затем на пятки.
	10-12 р.
	Выполнить перекат с пяток на носки, туловище не наклонять вперед.

	3. Стоя на пятках, поворот носками вправо - влево (одновременно)
	8-10 р.
	Пятки от пола не отрывать

	4. Стоя на носках, поворачиваем
	8-10 р.
	Носки от пола не отрывать.

	пятки вправо - влево
(одновременно)
5.0.С- на раз - носки врозь, пятки
	8-10 р.
	Пятки от пола не отрывать

	вместе, на два - и.п.
60.С. - на раз - пятки врозь, носки
	8-10 р.
	Носки от пола не отрывать.

	вместе, на два - и.п. 7.И.П. - о.с. - на раз - два -переступаем вправо с пяток на
	2-4 р.
	Ноги вместе, одновременно выполнить переступание.

	носки, на 3 - 4- вернуться
	
	

	переступанием в и.п, на 5-6-7-8- в
	
	

	другую сторону.
8.И.П.- о.с. - на счет 1-2-3-4-
	2-4 р.
	

	переступаем с пятки на носок -
	
	

	ноги врозь, на 5-6-7-8- вернуться в
и.п.
9.И.П. о.с. - на раз - шаг в сторону,
на 2 - колено вверх - в сторону, на
3 - ногу опустить, на 4 - и.п., затем
	
	

	
	2-4 р.(в каждую сторону)
	Шаг небольшой в сторону, колено поднять вверх - в сторону.

	выполнить в другую сторону.
	
	

	10. И.П. - о.с. - на раз - шаг вперед
	
	


	- на два - колено подтянуть к
груди, на 3- опустить ногу вперед,
на 4- и.п., повторить упр. с другой
ногой.
11.Соединить упр. .№ 9-10
12.И.П. -стоя на одной ноге. - в
быстром темпе, выполнить
подтягивание колено другой
нагой, вперед - в сторону,
повторить упр. другой ногой.
13.И.П. - ноги врозь, руки за
головой, подтянуть колено и
выполнить одновременно наклон,
коснуться левым локтем правого
колена и наоборот.
14..Наклоны вперед
15.Наклоны в сторону.
16.И.П - о.с. кисти к плечам,
круговые вращения руками вперед
- -назад.
17.Круговые движения прямыми
руками вперед - назад
	2-4 р.(в
каждую
сторону)
        10р.
10-15 р.

  10-15 р.

 10-15р.
	Колено поднять выше, подтянуть к груди,
туловище не наклонять вперед.
Держать равновесие на одной ноге, колено
поднять точно в сторону и вперед.
Коснуться правым локтем левого колена и
наоборот(наклон и подтягивание колена
выполнить одновременно)
Колени не сгибать
Не наклоняться вперед, выполнить наклон
строго в сторону.
Максимальная амплитуда движений.

	Основная
	25 - 30 мин
	часть

	Метание гранаты
Спортивную гранату лучше
держать у конца рукоятки, чтобы
увеличить длину рычага силы при
метании. Захватывают четырьмя
пальцами, а свободный мизинец
сгибается, упирается в основание
рукоятки. Второй способ держания гранаты - захват рукояти всеми
пальцами в кулак.
1. Держание гранаты избранным
способом.
2. Движение рукой с гранатой в
разных направлениях.
И.п. - левая нога впереди, левая
рука поднята на уровень груди и
вытянута вперед, граната в пальцах
правой руки над плечом.
3. Метание гранаты двумя руками
из-за головы с места из положения
«натянутого лука». Гранату
держать в немного согнутых руках
в и.п. за головой. Бросок
выполнять вверх-вперед.
4. Из положения перед началом
финального усилия принять
положение «натянутого лука».
Выполнить сгибание руки с
гранатой и вывод ее за голову.
	   10- 13 мин.

2-3 р.

5-6р.

3-4р.
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Ручку гранаты сильно не сжимать .Движение руки с гранатой свободное, без напряжения.
За счет поворота правой стороны таза и выхода грудью в сторону броска.
Контролировать положение натянутого лука. Бросок выполнять хлестообразно, заканчивая
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кистью.


	5. Бросок гранаты из положения перед началом финального усилия
	3-4 р.
	

	Заключительная
	5 мин.
	часть

	Построение, подведение итогов, выставление оценок. Организационный уход.
	
	


