Урок № 90 Задачи урока:
1. Игровой урок (развитие скорости).
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно - методические указания.

	Подготовительная
	10 - 15 мин
	часть

	Построение, сообщение задач урока.
Равномерный бег
Упражнение на восстановление дыхания в ходьбе
	400 - 500 м 10-15м
	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
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 Лопатки    сведены,    смотреть вперед.
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Расстояние - 1 шаг от скамейки, глубже, лопатки сведены, смотреть вперед.
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	ОРУ на скамейке
И.п. - широкая стойка ноги врозь, одна нога впереди на скамейке. 1 - 2 - сгибая ноги, ка​саться коленом сзади стоящей ноги пола. 3-4-и.п. 5 - 8 - то же с другой ноги.
	6- 8 р. каждой ногой
	

	
	
	

	И.п. - стоя на одной ноге, другая
на скамейке.
1 - 3 - приседания.
4 -и. п.
	10-12 р.
	

	
	
	

	И. п. - то же, но взявшись за руки с партнером. 1 - 3 - присед. 4- и.п.
	6- 8 р. каждой ногой
	

	И.п. - стоя лицом к скамейке. Прыжки на скамейку и со скамейки на двух ногах с поворотом на 90°.
	18-20 р.
	

	И. п. - стоя боком к скамейке. Перепрыгивание  через скамейку.
	16- 18р.
	

	
	
	


	Основная
	25 - 30 мин
	часть

	Эстафеты
	
	

	Десять прыжков со
	
	

	скакалкой
	
	

	Организация. Класс строится в
	
	.

	колонну по шесть. Интервал — 1,5 м, дистанция — 3 м. Каждая шеренга колонны является
	
	Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий с гимнастической скакалко

	отдельной командой.
	
	

	Правофланговым игрокам
	
	

	шеренг раздают по гим-
	
	

	настической скакалке.
	
	

	Оговаривается один из ранее
	
	

	изученных способов прыжков со
	
	

	скакалкой на месте.
	
	

	Проведение. По сигналу педагога
	
	

	правофланговые игроки всех
	
	

	шеренг выполняют 10 прыжков
	
	

	со скакалкой на месте
	
	

	(оговоренным способом) и тут
	
	

	же передают скакалку
	
	

	следующему игроку своей
	
	

	шеренги. Тот, не мешкая,
	
	

	выполняет то же самое игровое
	
	

	задание с передачей скакалки
	
	

	очередному участнику и так
	
	

	далее до конца шеренги.
	
	

	Последний игрок шеренги,
	
	

	выполнив игровое задание,
	
	

	поднимает скакалку над головой.
	
	

	Побеждает команда,
	
	

	завершившая игровое задание
	
	

	раньше других.
	
	

	БЕГ СО СКАКАЛКОЙ
	
	

	Организация. Класс делится на 4 команды, строящиеся в колонны по одному за общей стартовой
	
	Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий со скакалками или опорными прыжками.

	линией. Первым игрокам колонн
	
	

	выдается по гимнастической
	
	

	скакалке. В 10 м перед каждой
	
	

	колонной ставится поворотная
	
	

	стойка.
	
	

	Проведение. По стартовому
	
	

	сигналу первые игроки всех
	
	

	команд начинают бег,
	
	

	перепрыгивая через вра-
	
	

	щающуюся скакалку в каждом
	
	

	шаге, к своей поворотной стойке,
	
	


	огибают ее слева, возвращаются
	
	

	обратно и передают скакалку
	
	

	следующему игроку своей ко-
	
	

	лонны. Тот выполняет то же
	
	

	самое с передачей скакалки
	
	

	очередному участнику и т. д.
	
	

	Последний игрок колонны,
	
	

	выполнив игровое задание,
	
	

	поднимает скакалку над головой.
	
	-

	В игре разрешается использовать
	
	

	любой ранее изученный способ
	
	

	прыжков со скакалкой.
	
	

	Выигрывает команда,
	
	

	закончившая игровую эстафету
	
	

	первой.
	
	

	ПЕРЕТЯГИВАНИЕ ПАЛКИ
	
	Основная цель. Развитие силы, ловкости и

	Организация. Класс делится на 2
	
	оперативного мышления. Используется в качестве

	команды, которые разомкнутыми
	
	подводящего упражнения для учебных заданий,

	на вытянутые руки шеренгами
	
	связанных с висами.

	садиться напротив друг друга,
	
	

	согнув колени и взаимно
	
	

	упершись носками. Каждая пара
	
	

	напротив сидящих игроков
	
	

	получает по гимнастической
	
	

	палке. Палка держится ими
	
	

	поперечно в горизонтальном
	
	

	положении вытянутыми вперед
	
	

	руками.
	
	

	Проведение. По сигналу педагога
	
	

	в течение 15с каждый игрок изо
	
	

	всех сил начинает тянуть палку
	
	

	на себя, стараясь поднять
	
	

	сидящего напротив соперника на
	
	

	ноги. Тот, кому это удается,
	
	

	приносит своей команде
	
	

	выигрышное очко. Игра
	
	

	повторяется три раин с 20-е
	
	

	перерывами для отдыха.
	
	

	Побеждает команда, набравшая
	
	

	большую сумму очков.
	
	

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

	переднего», «Кто
	
	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
	
	Используется в качестве вспомогательного


	выстраиваются одна позади
	
	упражнения для учебных заданий по стартовому

	другой. Расстояние между
	
	разгону и бегу с максимальной скоростью.

	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.
	
	

	По дочитывается 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
	
	Основная цель. Развитие быстроты и внимания.

	команды. На площадке с
	
	Используется в качестве вспомогательного

	интервалом 30—40 м проводятся
	
	упражнения для учебных заданий по стартовому

	две параллельные линии, с
	
	разгону и бегу с максимальной скоростью.

	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 выигрышных
	
	

	очка, а если его запятнают — то
	
	

	одно. После этого педагог
	
	

	называет другой порядковый но-
	
	

	мер, 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.
	
	


