Урок № 17 Задачи урока:
1. Прыжок в длину с разбега (контрольный урок)
2. Развитие скоростно - силовых и координационных способностей.
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно - методические указания.

	Подготовительная
	10- 15 мин
	часть

	Построение, сообщение задач
урока.

Равномерный бег

Упражнение на восстановление
дыхания в ходьбе

Упражнения со скакалкой
	400 - 500 м

  10-15м

 5-7 мин
	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.
1-4 вдох
5-8 выдох

Прыжки на двух и на одной ноге. Следить за работой рук,(вращение кистями скакалки), приземление мягкое, спина прямая, смотреть вперед, дыхание не задерживать.

	Основная
	25 - 30 мин
	часть

	Прыжок в длину с разбега
(на дальность и технику
выполнения).

Разбег 12-20 шагов с акцентом на ускоренное продвижение на последних шагах (без отталкивания); с отталкиванием.

Прыжки с полного разбега

Прыжки в длину с разбега на максимальный результат.
	2-3 р.
3-4 р.
	Следить за постановкой ноги в разбеге и в отталкивании, (чтобы стопа «не проваливалась») Разметить полный разбег, начинать всегда с одной и той же ноги.

При повторном выполнении корректировать точность попадания ноги на планку для отталкивания.
   «5»     «4»      «3»     -   10 класс
3.75      3.40       3.00

3.80      3.40      3.10     -   11 класс

	Заключительная
	5 мин.
	часть

	Построение, подведение итогов,
выставление оценок.
Организационный уход.
	
	


