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Цель урока: Обучение понятию оздоровительный эффект.Достижение оздоровительного эффекта.
Задачи урока:

· Развитие выносливости. Совершенствование техники бега на средние дистанции.

· Воспитание моральных и волевых качеств. Воспитание дисциплинированности и самостоятельности.

· Овладение прикладными навыками в беге.

Место проведения урока: спортивная площадка
	Части урока
	Содержание урока
	дозировка
	Общие методические указания

	 
	Построение.

Приветствие.
	 
	Внешний вид учащихся.

	1. Подготовительная часть 10 мин
	Объявление цели и задач урока.
Инструктаж по Т.Б.на уроках кроссовой подготовки.
Проверка ЧСС в покое за 1мин.
Бег в медленном темпе ОРУ типа зарядки
	1 мин
3мин

2 кр.
	Оценка учащихся своего исходного состояния

	 
	1. И.П. - стойка ноги врозь, руки опущены. Наклоны головы вперед и назад.
	До 12 р.
	 

	 
	2. И.П. - стойка ноги врозь, руки на поясе. Наклоны головы вправо - влево
	До 12 р
	 

	 
	3. И.П. - о.с. Круговые движения руками вперед
	20 р
	Максимальная амплитуда движения

	 
	4. И.П. - о.с. Круговые движения руками назад.
	20 р.
	Максимальная амплитуда движения

	 
	5. И.П. - стойка ноги врозь, руки в стороны. Круговые движения туловищем вправо - влево
	До 20 р.
	В среднем темпе

	 
	6. И.П. - о.с., руки на поясе. Круговые движения тазом.
	20 р.
	Плечи на месте

	 
	7. И.П. -о.с. круговые движения в коленных суставах.
	20 р.
	Таз на месте

	 
	8. И.П. - о.с. круговые движения в голеностопных суставах.
	20 р.
	Амплитуда движения максимальная

	2. Основная часть 27 мин.
	Специальные беговые упражнения.

1. Эстафетный бег
	25-30 м
6*100м
	

	 
	2. И.П. - упор присев. Выпрыгивание вверх в положение прогнувшись ("лягушка")
	8-10 р
	Стараться ноги полностью выпрямлять

	 
	3. Семенящий бег (руки свободно опущены)
	25 м
	Плечевой пояс не напрягать

	 
	4. Ускорение
	2х20
	 

	 
	ЧСС за 10 сек 20-30 уд(достижение оздоровительного эффекта )
	 
	 

	 
	Ходьба (произвольное восстановление)
	1,5 мин
	 

	 
	Учебная игра:1.Юноши-мини-футбол.2.Девушки учебная игра баскетбол.
	 
	 

	 
	7. Вис на перекладине. Держать ноги под прямым углом до отказа (или согнутые ноги в коленных суставах)
 
	15 р.
	 

	3.Заключительная часть

3мин
	1.Упражнение на восстановление
ЧСС за 10 сек (пульс должен восстановиться) до 110 уд/мин

2. Подведение итогов урока
3. Д/з (прыжки со скакалкой) 
"5" - 68

"4" - 65

"3" - 58
	2 мин
1 мин
	Следить за осанкой


