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Тема занятия: Техника бега на длинные дистанции.

Цель занятия: Обучение техники бега на длинные дистанции.

Задачи:

1.Развитие общей физической подготовки.

2.Развитие специальной физической подготовки и физических качеств:

 -быстроты

-выносливости

-общей выносливости

3.Развитие чувства коллективизма и товарищества.

Тип занятия: практическое занятие

Методы: групповой

Материально-техническое обеспечение занятия: свисток, секундомер

ХОД    ЗАНЯТИЯ

	Этапы  занятия
	Содержание
	Средства
	Дозировка
	Методические приемы организации обучения и воспитания

	I. Организационный момент
	Организовать учащихся к проведению урока
Создать целевую установку на занятие

Сообщение цели и задач занятия
	Построение
Рапорт
	2 мин.

2 мин.

1 мин.
	Следить за дисциплиной, точностью рапорта

Обратить внимание на внешний вид  учащихся

	II. Подготовительная часть
	Подготовка организма к основной части занятия
	
	33 мин.
	

	
	Перестроение для разминки 

	Разминка: 
- прыжки на скакалке
	6 мин.
	Следить за правильностью перестроений, осанкой, спина прямая

	
	
	Комплекс обще-развивающих упражнений:
	14 мин.

	

	
	
	1. И.п.-рр на пояс

На 1-4-наклоны головы вперед\назад\влево\вправо


	
	Следить за правильностью

 выполнения упражнений, за осанкой, спина прямая,

считать четко и громко

	
	
	2. И.п.-рр на пояс

На 1-4-вращение головой влево

На 5-8-вращение головой вправо
	6-8 повторений


	Следить за амплитудой движений

	
	
	3 И.п.-рр перед грудью

На 1-2-рывки рр перед грудью,  

на 3-4-рывки рр в стороны с поворотом в сторону
	6-8 повторений


	Следить за правильностью

 выполнения упражнений, за осанкой, спина прямая,

считать четко и громко

	
	
	4. И.п.-пр вверху, лр внизу

На 1-2-рывки рр, 3-4-смена рр
	6-8 повторений
	

	
	
	5. И.п.- о.с.

На 1-4-вращение прямыми рр вперед, 

на 5-8-назад
	6-8 повторений


	

	
	Способствовать укреплению  мышц рук и плечевого пояса
	6. И.п.-рр к плечам

На 1-4-вращение рр вперед, 

на 5-8-назад
	6-8 повторений


	

	
	
	7. И.п.-рр в стороны

На 1-4-вращение в локтях впред, 

на 5-8-назад
	6-8 повторений


	

	
	
	8. И.п.-рр на пояс

На 1-2-наклоны туловища вправо,
 на 3-4-влево
	6-8 повторений


	

	
	Способствовать укреплению мышц спины и поясницы
	9. И.п.-рр на пояс

На 1-4-вращение корпусом вправо,
 на 5-8-влево
	6-8 повторений


	

	
	
	10. И.п.-нн на ширине плеч, рр по швам

На 1-наклон к пн

На 2-не аклон посередине

На 3-наклон к лн

На 4-прогнуться
	6-8 повторений


	

	
	
	11. . И.п.-нн на ширине плеч, рр по швам

На 1-2-3-плавный перекат от пн через середину к лн

На 4-выпрямиться
	6-8 повторений


	

	
	Способствовать укреплению мышц тазобедренного сустава и ног
	12.И.п.-о.с.

На 1-выпад правой вперед

На 3-4-плавные покачивания

На 5-смена ног

На 6-8 плавные покачивания
	6-8 повторений


	Следить за положением ног

	
	
	13.И.п.-рр на коленях, колени чуть согнуты

На 1-4-вращение в коленном суставе вправо

На 5-8-влево
	6-8 повторений


	

	
	
	14.И.п.-рр на поясе, правая на носок

На 1-4-вращение голеностопном вправо

На 5-8-влево

Затем смена ног
	6-8 повторений


	

	
	
	Силовая разминка:
	      13 мин.
	

	
	
	1. И.п.-упор лежа
	30 сек
	Контроль за временем выполнения упражнений 

	
	
	2. И.п.-упор  лежа на локтях
	30 сек
	

	
	
	3. И.п.-упор сзади
	30 сек
	

	
	
	4.И.п.-упор сзади на локтях
	30 сек
	

	
	Темп медленный

Интенсивность низкая
	5.И.п.-лежа на спине, рр по швам Поднять нн под углом 45 градусов
	30 сек
	

	
	
	6.И.п.-лежа на спине, нн согнуты в коленях, рр на бедрах

Поднимать корпус отрывая только лопатки
	30 сек
	Следить за правильностью

 выполнения упражнений

	
	
	7.И.п.-лежа на спине

«Складной ножик»
	30 сек
	

	
	
	8.И.п.-лежа на животе

Оторвать от коврика и корпус и ноги
	30 сек
	

	
	
	9.И.п.-упр. 6.8.

Попеременно отрывать нн от коврика
	30 сек
	

	
	
	10. И.п.-упр.6.8.

Нн прижаты к коврику, 

отрывать только корпус
	30 сек
	

	III. Основная часть

	Обеспечить основами знаний о технике  бега на длинные дистанции.
	Обучение технике бега на длинные дистанции.


	47 мин
	

	
	
	1. Специально- беговые упражнения

	
	Отдых  между  упражнениями

45 секунд

	
	
	1.1.Высокое поднимание бедра.
	45сек
	Колени поднимаются высоко

	
	
	1.2.Приставные шаги правым/левым боком
	45сек
	Задняя нога постоянно касается поверхности, спина прямая

	
	
	1.3.Захлест голени
	45сек
	Пятки касаются ягодиц

	
	
	1.4. Скрестный шаг правым/левым боком
	45сек
	Спина прямая

	
	
	1.5. Широкий бег с ноги на ногу
	45сек
	Колено тянуть вперед, шаг максимально широкий

	
	
	1.6. Бег «колесом»
	45сек
	Передняя нога делает движение по дуге



	
	
	2. Обучение технике бега с  высокого старта.

	
	

	
	
	2.1. Обучение стойки при высоком старте.
	
	Толчковая нога сзади, впереди рука противоположная толчковой ноге, корпус наклонен вперед, голова смотрит прямо

	
	
	2.2. Разучивания команд при беге с высокого старта.


	
	По команде-«На старт!»-спортсмен подходит к линии и принимает стойку для начала бега
По команде-«Марш!»-спортсмен начинает бег

	
	
	3. Упражнения на развитие выносливости

	
	

	
	
	3.1. Ускорения по 300 м


	10 ускорений через «полный отдых»

2 серии
	Бежать в развивающем темпе, каждый отрезок необходимо уложиться в 2 минуты



	
	
	4. Упражнения на развитие быстроты
	
	

	
	
	4.1. Ускорения с высокого старта на 90м

	10 ускорений через 1мин 30сек отдыха
45повторений
	Бежать с максимальной скоростью, каждые 30м прибавляя и учащая бег



	IV. Заключительная  

       часть

	Построение
Подведение итогов

Внеаудиторная самостоятельная работа
	
	5 мин.
	Выявление лучших, выявление трудностей при выполнении упражнений,  выставление оценок

Дать задания для самотренировки полученных навыков


