Урок № 16 Задачи урока:
1. Метание гранаты (контрольный урок).
2. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
3. Развитие скоростно - силовых и координационных способностей.
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно - методические указания.

	Подготовительная
	10 - 15 мин
	часть

	Построение, сообщение задач
урока.

Равномерный бег

Разминка:
1 .Бег с высоким подниманием
бедра.

2. С захлестыванием голени
назад.

3. Прыжки с ноги на ногу.
4. Семенящий бег.
Обратно   возвращаться   в
Медленном  беге.

5.. Многоскоки на одной ноге с
подтягиванием толчковой ноги
вперед - верх, как и при беге, и
опусканием на нее

6. Челночный бег


	400 м

2x15 м

2х 15 м

2 х 15 м

2 х 15 м

2 х 15 м.

3x10м
	Лопатки сведены, смотреть вперед. Наличие
спортивной формы, с/обуви, выявление больных и освобожденных
Следить за работой рук, выносом маховой ноги, дыхание не задерживать, постановка стопы с
носка.

поднимать бедро, выше держаться на стопе, стопу
тверже ставить на грунт.

Активная работа рук.

Толчковая нога в момент отталкивания  выпрямляется во всех суставах.,  а маховая, согнутая в коленном суставе,
энергично посылается коленом немного вверх, туловище наклонено вперед, руки, согнутые в локтевых суставах, энергично движутся назад –вперед.

Нога ставится с носка и разгибается полностью в
коленном  суставе, плечевой пояс расслаблен

.
Тело сильно не наклонять вперед, колено тянуть к
груди.

	Основная
	25 - 30 мин
	часть


	Прыжок в длину с разбега
способом «согнув ноги».

1.   Спрыгивание с возвышения
на толчковую ногу с
последующим прыжком в длину
через препятствие.

2.   Прыжки в длину с полного разбега.

3. Выработка стабильной длины
шагов, бег через набивные мячи
в начале и конце разбега.

4.   Прыжок в длину с разбега
на результат.
	3-4р.

5-6 р.

3-4 р.

5-6 р.
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При выполнении прыжка нужно обращать
внимание на смелое, подбегание к месту толчка без сокращения или растягивания последних ша-
гов, активную постановку толчковой ноги,
быстрый и далекий вынос вперед-вверх согнутой в колене маховой ноги в момент отталкивания, на паузу в полете «в шаге», а затем быстрое подтягиванием толчковой ноги к маховой, соединение пяток и мягкое приземление.
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	Основная
	25 - 30 мин
	часть

	Метание гранаты
Метание гранаты на дальность
	2-3 р.
	Критерий оценки
«5»      «4»     «3»   - 10 класс
18           13         11
23         18        12  -   11 класс

	Заключительная
	5 мин.
	часть

	Построение, подведение итогов,
выставление оценок.
Организационный уход.
	
	


