Урок № 89 Задачи урока:
1. Совершенствование высокого старта
2. Развитие скорости (эстафеты, ускорения).
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно - методические указания.

	Подготовительная
	10 мин
	часть

	СБУ (специально беговые
	
	

	упражнения):
	
	

	2.   Семенящий бег.
	2 х20м
	Тело максимально расслаблено

	3.  Бег с прямым подниманием ног.
	2x20м
	Отталкивание стопой, при отталкивании голеностопный сустав должен быть максимально

	3. Бег с высоким   поднима-
	
	выпрямлен.

	нием бедра.
	2 х20м
	Бедро выше, сочетать с оптимальным наклоном туловища, правильной работой рук и дыханием.

	4. Бег с захлестыванием голени назад.
	2 х 20 м
	Сочетать с расслаблением неработающих мышц.

	5. Бег прыжками с ноги на ногу.
	2 х 20 м
	Стремиться полностью выпрямлять толчковую ногу, а маховую сильно сгибать в колене.
Активное отталкивание; бедро маховой ноги

	6. Ускорение
	2х 60 м
	выносится вперед - вверх, нога становится на

	
	
	переднюю часть стопы, туловище слегка

	
	
	наклонено вперед.

	Основная
	25 - 30 мин
	часть

	
	
	При высоком старте, сильнейшая нога ставится

	Совершенствование техники
	5 -10 раз с
	вперед к линии старта. Ноги согнуты в колен.

	высокого старта.
	пробегом 10-
	суставах, туловище параллельно земле. Тяжесть

	
	15м
	тела перенесена на стоящую впереди опорную ногу. При старте с опорой рука ставится перед самой линией старта, на одной прямой линии с ногой отставленной назад

	
	
	

	1. Игры (« Догнать
	
	Соблюдать правила игры, сохранять высокую

	переднего», «Кто
	2-3 р.
	скорость, следить за техникой бега.

	быстрее»).
	
	

	ДОГНАТЬ ПЕРЕДНЕГО
	
	

	Организация. На
	
	

	легкоатлетической площадке
	
	

	класс делится на 2 команды,
	
	

	которые разомкнутыми на
	
	Основная цель. Развитие быстроты и внимания.


	вытянутые руки шеренгами выстраиваются одна позади другой. Расстояние между шеренгами 2—3 м. В 30-40 м перед первой шеренгой проводится контрольная линия. Проведение. По сигналу педагога обе команды с низкого (или высокого) старта бегут к контрольной линии. При этом игроки задней шеренги стремятся догнать и касанием руки запятнать бегущего перед собой игрока передней шеренги, а тот старается не допустить этого. Игроки, которых запятнали до контрольной линии, должны остановиться и поднять вверх правую руку. Подсчитывается их количество. Возвратившись обратно пешим шагом, команды меняются местами и ролями, и игра повторяется еще раз. Выигрывает команда, запятнавшая большее количество соперников.
КТО БЫСТРЕЕ?
Организация. Класс делится на 2 команды. На площадке с интервалом 30—40 м проводятся две параллельные линии, с наружной стороны которых в одну шеренгу выстраивается по команде с последующим расчетом по порядку. Посередине между шеренгами ставится гимнастическая булава. Проведение. Педагог произвольно называет какой-нибудь порядковый номер. Участники противостоящих шеренг, имеющие этот номер, бегут изо всех сил к булаве, стараясь схватить ее быстрее соперника. Тот, кому это удается, тут же убегает в свою шеренгу, а соперник пытается его догнать и запятнать рукой. Если игрок с булавой возвращается в свою шеренгу незапятнанным, то он приносит своей команде два
	
	Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий по стартовому разгону и бегу с максимальной скоростью.
Основная цель. Развитие быстроты и внимания. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий по стартовому разгону и бегу с максимальной скоростью.


	выигрышных очка, а если его
	
	

	запятнают — то одно. После
	
	

	этого педагог называет другой
	
	

	порядковый номер, и игра
	
	

	продолжается еще несколько
	
	

	минут.
	
	

	Выигрывает команда, игроки
	
	

	которой наберут большую сумму
	
	

	очков.
	
	

	Заключительная
	3-5м
	часть

	Построение, подведение итогов,
	
	

	выставление оценок.
	
	

	Организационный уход.
	
	


