Тема урока: Прыжок в высоту способом «перешагивание» 

Тип урока: Закрепление знаний, умений, навыков.

Класс- 8 класс

Задачи: 1. Совершенствовать технику прыжка;

              2. Развивать скоростно-силовые качества, координацию, прыгучесть.

              3. Воспитать трудолюбие, дисциплинированность и   целеустремленность, привить интерес к предмету.

Инвентарь: стойка, гимнастические маты, планка, телевизор, DVD-проигрыватель.

Место проведения: спортивный зал.

I  Подготовительная часть.(15 мин.)

1. Построение, приветствие. Проверка наличия спортивной формы.

       Ознакомление с задачами урока.

2. Проверка строевых упражнений.

3.Подготовка голеностопных суставов к работе.

- обратить внимание на точность выполнения движений.

- обратить внимание на осанку.

 4.  Выполнение упражнений:

      - Руки вверх ладонью во внутрь, ходьба на носках- марш!

      - Руки за голову, ходьба на пятках.

      - Руки на пояс, ходьба на внутренней стороне стопы.

      - Руки вперед, ходьба на внешней стороне стопы.

      - Спина прямая, смотрим прямо, ходьба с перекатом с пятки на носок.

      - Ходьба в полуприседе.

      - Ходьба в приседе.

      - Прыжки из приседа.

5. Медленный бег (подводящие упражнения).

     - бег с высоким подниманием бедра

     - бег с захлестыванием голени назад.

6. Прыжки по диагонали:

     - на одной ноге

     - с ноги на ногу

     - на двух ногах

7. Ходьба с упражнениями на восстановление дыхания.

8. Упражнения подготовительные к прыжкам, на растяжку (у шведской стенки)
II Основная часть (26 мин.)

  1. Техника прыжка.

 2. Выполнение прыжков с пяти – семи беговых шагов разбега, проведение корректировки ошибок - показ видео съёмки.

III. Заключительная часть. (4 мин.)

 1.Построение, подведение итогов урока.

   Задание на дом:

 - тренировка прыжковых упражнений.

