Проект урока
(ГАПОУ «ОИК» г. Орск 2020 г.)
Штаймец Александр Витальевич,
преподаватель физической культуры,
первой категории.
Раздел: Легкая атлетика

Тема урока: Обучение технике бега на длинные дистанции. Метание гранаты.
Цель урока: Развитие выносливости, развитие силовых качеств.
Инструменты урока: индивидуальная и групповая работа, критическое мышление.
Место проведения: Спортивная площадка ЧС Зауральная роща
Дата проведения: 14 октября 2020 года.

Необходимое оборудование и инвентарь: Секундомер, гранаты, футбольный мяч.
	Этапы урока
	Время.
	Ожидаемый результат
	Действия обучающихся
	Действия преподавателя
	Оценивание
	
	
	

	1. Подготовительный этап
	10-15 мин.
	Организованный выход на спортивную площадку ЧС «Зауральная роща»
	обучающиеся: выполняют строевые команды и передвигаются на место проведения занятия
	Преподаватель подает команды: «Становись, «Равняйсь», «Смирно». Организует и контролирует передвижение группы на место проведение занятия
	
	
	
	

	2. Организационный этап
	4 - 6 мин.
	
	
	
	
	
	
	

	1.Построить обучающихся. 
проверка готовности,

проверка посещаемости,

сообщение темы
	2 - 3 мин.
	Обучающиеся знают и выполняют строевые команды.


	Обучающиеся: выполняют строевые команды. 
	Преподаватель подает команды: «Становись, «Равняйсь», «Смирно». 
Следить за осанкой

	Словесное поощрение, похвала.
	
	
	

	2. Выполнить строевые упражнения.

-повороты в строю.
3. Мотивационный момент
	2 - 3 мин.

2 мин.
	Обучающиеся знают и выполняют строевые команды.
Обучающиеся ознакомлены с темой, целью и задачами занятия 
	 обучающиеся: выполняют строевые команды.
Обучающиеся вовлечены в процесс постановки целей и задач занятия.
	Преподаватель

подает команды

«Становись»

«Равняйсь»

«Смирно»

«Направо, налево, кругом»

Тема: Обучение технике бега на длинные дистанции. Технике метания гранаты.

Цель: развитие выносливости, развитие силовых качеств.

Задачи: 1. Ознакомить и разучить с обучающимися технику бега на длинные дистанции. 

2.Совершенствовать технику бега по прямой.
3. Ознакомить с техникой метания гранаты.
4. Совершенствовать командные взаимодействия игроков быстрым прорывом в футболе, удары и передачи мяча внутренним сводом стопы. 

 
	Корректировать действия обучающихся.
Корректировать действия обучающихся.
	
	
	

	4. Основная часть -Изучение нового материала
	40 мин.


	Обучающиеся знают технику бега на длинные дистанции. Знают технику метания гранаты. Знают технику безопасности.

	Выполняют: беговую разминку, Ору, беговые упражнения, кросс 1000м., метание гранаты. 

	Проводит разминку, ОРУ, знакомит с техникой бега на длинные дистанции и техникой метания гранаты.

	
	
	
	

	4.1 Разминочный бег 800м


	5 мин
	-применяют знания техники 
выполнения упражнений
	обучающиеся: обычный бег, ходьба по команде 
	Преподаватель подает команды: - «приставным шагом правым боком», «приставным шагом левым боком», «бег спиной вперёд», «шагом марш». «Восстанавливаем дыхание». Следит за точностью выполнения упражнений и соблюдением правил техники безопасности.
	Координировать обучающихся.
Словесно поощрять.
	
	
	

	4.2 Выполнить комплекс ОРУ на месте. 
-поделить и построить группу в 2 шеренги.

-выполнение комплекса ОРУ под руководством преподавателя.
	5 мин.
	-знают технику выполнения упражнений;

-умеют классифицировать физических упражнений по видам;

-применяют полученные знания при выполнении упражнений самостоятельно;

-применяют навыки саморегуляции
	обучающиеся: выполняют строевые команды, делают расчет на 1-2, 
выполняют комплекс ОРУ.

	преподаватель: подает команды «Становись», «Равняйсь», «Смирно», «На 1-2 рассчитайсь». «Вторые номерам 3 шага вперед - марш». Сообщает задачу. Приступить к выполнению упражнений. И. п. руки в стороны, кисти сжаты в кулак
1-4 вращение кистей рук во внутрь
5-8 Тоже, в другую сторону
И. п. руки в стороны
1-4 круговые движения в локтевом суставе во внутрь
5-8 тоже в другую сторону
И. п. руки в вверх в стороны
1-4 рывки руками
И. п. руки согнуты в локтях перед грудью
1-2 поворот туловища в лево
3-4 в право
И. п. руки в перед в стороны
1-скрестно мах левой ногой
2 И. п.
3- скрестно мах правой ногой
4 И. п.
 После выполнения подает команду, «разойдись, в одну шеренгу становись».


	Направлять и корректировать обучающихся.

Словесно поощрять.
	
	
	

	4.3 Специально беговые упражнения
	5 мин.
	- знают технику выполнения упражнений;
-применяют полученные знания при выполнении упражнений самостоятельно;

-применяют навыки саморегуляции


	выполняют спец-беговые упражнения, ходьба по команде.
	Преподаватель подает команды: - бег с захлёстыванием голени

-бег с высоким подниманием бедра

-бег «приставными шагами»,

-бег «спиной вперёд»

 - «шагом марш». «Восстанавливаем дыхание». 
Следит за точностью выполнения упражнений и соблюдением правил техники безопасности.
	Координировать обучающихся.
Словесно поощрять.
	
	
	

	4.4 Обучение технике бега на длинные дистанции.

 Кросс 1000м.
	10 мин.
	Знают технику бега на длинные дистанции

Применяют полученные знания при выполнения забега на 1000 метров самостоятельно 
	Обучающиеся применяют технику бега на практике – кросс 1000 метров
	Преподаватель объясняет технику бега на длинные дистанции – приложение №1
Обратить внимание на чрезмерное отклонение туловища назад
На удлинение последних 2-4 шагов
«Восстанавливаем дыхание». Упражнение на восстановление дыхания
И. п.-Руки на поясе
1-2-3-вдох через нос, локти назад
4- И. п., выдох через рот
И. п.- руки вдоль тела
1-3-руки через стороны в верх
Построение в одну шеренгу
Следит за точностью выполнения упражнений и соблюдением правил техники безопасности.
	Направлять и корректировать обучающихся.


	
	
	

	4.5 Обучение технике метания гранаты

	15 мин
	Знают технику метания гранаты

Применяют полученные знания при выполнения пробного метания гранаты
	Обучающиеся применяют технику держания и выбрасывания гранаты.

Соблюдают технику безопасности.
	Преподаватель объясняет технику метания гранаты – приложение №2

Обучает держанию и выбрасыванию снаряда.

	Направлять и корректировать обучающихся.


	
	
	

	4.6 Игра в футбол
	15 мин
	Знают и применяют на практике технику игры в футбол. Элементы тактики игры в защите.
	Соблюдают технику безопасности.
	1. Индивидуальные тактические действия. (Передвижения, выбивание и отбор мяча).
2. Личная защита. Зонная защита 4х3 х3
3. Комбинированная защита.
8. Разнообразные передачи с выдвижением игрока в зону предполагаемой передачи рывком. После паса остановить мяч, и выполнить удар по мячу, любым приемом. 
9. Перенос атаки с одного участка на другой длительной передачей. С выходом одного из игроков в зону приземления мяча.
Выполнение технико-тактических взаимодействий, развивающих ловкость и координацию движений.
	Направлять и корректировать обучающихся.


	
	
	


	Заключительная часть.
5. Подведение итогов занятия 

	5 мин.

	систематизируют все данные по проведенному занятию в одно целое. 
-обсуждение и оценка результатов занятия, выставление оценок обучающимся.


	Обучающиеся: делают выводы относительно правильно подобранным уровнем интенсивности, выполнения упражнений на этапах урока. Все ли выполнено в соответствии с задачами занятия.
	Преподаватель: наблюдает за обучающимися, слушает, при необходимости помогает делать вывод, если где-то была совершенна ошибка.

Преподаватель задает вопрос: определите, какие двигательные качества вы развивали на уроке? Что являлось конечным результатом? Перечислите задачи занятия и результат выполнения?

Оценивает работу своих обучающихся.

	Применяют навыки само оценивания, вывод

рекомендации

Обмен мнениями

	6. Домашнее задание: выполнение утренней гигиенической гимнастики до 20 мин
	2мин.
	Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий

 
	Выполнение – прыжки с выпадами (разножка)
	Задает домашнее задание. Самостоятельная работа № 9 «Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий», выполнение – прыжки с выпадами.


	

	7. Организованный выход в колледж.
	10 мин.
	Повысить мотивацию, и любовь обучающихся к занятиям физической культурой.
	.

Обучающиеся уходят в колледж.
	преподаватель подает команды: «Становись, «Равняйсь», «Смирно», «в колледж «шагом марш»».


Приложение № 1

Особенности техники и методики обучения
в беге на дальние и средние дистанции
Бег на средние дистанции, начинается с высокого старта. В беге на 1000 м и 2 000 м применяется общий старт на вираже. По сигналу спортсмен начинает бег, делая первые шаги в большом наклоне, который постепенно уменьшается. Несколько быстрее, чем в спринте, происходит выпрямление туловища. Длина шагов и скорость бега увеличиваются, и спортсмен переходит к свободному бегу по дистанции.
Во время бега туловище бегуна слегка наклонено вперед или вертикально. При правильном положении туловища создаются благоприятные условия для работы мышц и внутренних органов. Положение головы существенно влияет на положение туловища. Голова держится прямо, взгляд направлен вперед.
Техника движения ног отличается тем, что нога, немного согнутая, ставится на грунт упруго передней частью стопы с последующим опусканием на всю стопу. Постановка ноги на переднюю часть стопы позволяет эффективнее использовать эластичные свойства мышц, стопы и голени, активно участвующих в отталкивании. Следы стоп на дорожке у бегунов находятся на одной линии, носки почти не разворачиваются. Эффективное отталкивание характеризуется выпрямлением ноги во всех суставах; угол в беге равен 50–55(. Мышцы ноги, закончившие отталкивание, расслабляются в полете, и нога, сгибаясь в коленном суставе, быстро выносится вперед. Повышение скорости бега за счет увеличения длины шага ограниченно, так как слишком длинный шаг требует очень больших затрат сил.
Поэтому скорость бега повышают за счет увеличения частоты шагов при сохранении их длины. Руки двигаются маятникообразно, пальцы свободно сложены, предплечья не напряжены, плечи не поднимаются вверх.
Приложение № 2

Обучить держанию и выбрасыванию снаряда.
Для правильного и точного броска необходимо правильное держание снаряда. Гранату держат так, чтобы ее ручка своим основанием упиралась в мизинец, согнутый и прижатый к ладони, а остальные пальцы плотно охватывали ручку гранаты. При этом большой палец может располагаться как вдоль оси гранаты, так и поперек. Гранату держат перед собой или у верхней кромки черепа, такое положение позволяет более рационально выполнить последующее отведение снаряда в разбеге.

Метание гранаты проводится на стадионе или спортивной площадке. В процессе обучения преподаватель должен соблюдать меры предосторожности:

- разрешать метание гранаты только по сигналу преподавателя в одну сторону;

- располагать занимающихся на достаточном удалении друг от друга;

- собирать брошенные снаряды только после сигнала.

Для обучения технике держания и выбрасывания снаряда последовательно используют следующие упражнения: [image: image1.png]I
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- ноги на ширине плеч, вес тела преимущественно на передней части стоп, рука с малым мячом впереди над плечом, согнута в локтевом суставе, свободная опущена в низ. Имитация броска последовательным и непрерывным выпрямлением руки вперед – вверх (без перерыва 8-10 раз). Затем рука продолжает двигаться вниз, в сторону, назад и до исходного положения;

- из того же исходного положения бросить малый мяч в пол и поймать его после отскока;

- то же, но метание малого мяча в стену, а затем в мишень;

- стоя лицом, а потом боком в сторону метания, левая нога ставится впереди. Бросок мяча или гранаты за счет хлестообразного движения руки.

Цели этих упражнений – овладеть движением руки хлестообразным рывком, научиться расслаблять мышцы руки, точно проносить ее над плечом и последовательно выпрямлять вперед – вверх в направлении броска.

Обучить метанию гранаты с места.
К метанию гранаты с места следует приступать после того, как у занимающихся отработаны и закреплены мышечные движения грудью вперед и хлестообразные движения метающей руки при хорошей опоре на ногах. Эти ощущения создаются при помощи следующих упражнений:

- имитация заключительного усилия при метании снаряда, стоя левым боком в сторону метания, левая нога находится впереди, держась правой рукой за резиновый жгут, закрепленный на уровне плеч за гимнастическую стенку;

- метание малого (набивного) мяча в стену из исходного положения, сидя на гимнастической скамейке: двумя руками; одной рукой с предварительным поворотом туловища вправо;

- имитация финального усилия с помощью партнера, стоя левым боком в сторону метания, левая нога стоит впереди, стопа повернута носком внутрь под углом 45⁰, правая нога находится в согнутом положении. Преподаватель (партнер), держа занимающего за кисть правой руки, подталкивает его под лопатку вперед, дает почувствовать работу мышц в этом полождении;

1.Во время разбега рука с гранатой излишне напряжена. Затрудняется отведение гранаты, нарушается ритм бросковых шагов

2. Бег на сильно согнутых ногах («сидя»), метатель с трудом набирает скорость в разбеге и обгоняет снаряд

3. Скорость бега до второй контрольной отметки увеличивается за счет растягивания шагов. В (этом случае нарушается необходимый ритм ускорения, затрудняется переход к бросковой части разбега и обгон снаряда. Кроме того, плохо контролируется приход в исходное положение перед броском

Обучить метанию с бросковых шагов.
Для решения поставленной задачи целесообразно выполнить следующие упражнения:

- метание гранаты с одного шага. Поставить левую ногу в положение шага для метания с места, с поворотом туловища в направлении броска прийти в положение «натянутого лука».

- имитация выполнения скрестного шага. Стоя левым боком к направлению броска, выпрямленная правая рука отведена назад и находится на уровне плеча. Вес тела – на правой согнутой ноге, левая нога выпрямлена и поставлена на опору на расстоянии 2,5 – 3 стоп от правой, а левая рука – перед грудью. Сделать легкий скачок с левой ноги на правую с постановкой левой ноги на опору; - выполнение с крестных шагов правой ногой, после чего левую ногу поставить в положение шага и выполнить бросок гранаты. Упражнение выполняется по счет преподавателя;

- имитация выполнения с крестного шага с помощью преподавателя или опытных занимающихся.

Во время выполнения данного упражнения, обучающего удерживают за правую выпрямленную руку. Это делается для того, чтобы ноги обгоняли туловище;

- метание снарядов с бросковых шагов в цель. Цель расположена на расстоянии 10-12 м от линии броска.

Обучить технике выполнения разбега и отведения гранаты.
Применяются несколько вариантов выполнения бросковых шагов и способов отведения снаряда.

1 вариант: метание с 4 бросковых шагов с отведением гранаты на 2 шага способом «прямо – назад»;

2 вариант: метание с 4 бросковых шагов с отведением снаряда на 2 шага способом «дугой вверх – назад»;

3 вариант: метание с 4 бросковых шагов с отведением снаряда на 2 шага способом «вперед – вниз – назад»;

4 вариант: метание с 5 бросковых шагов с отведением снаряда на 3 шага способом «вперед – вниз – назад».

Первый вариант больше подходит девушкам, обладающим большой подвижностью в плечевых суставах. Наиболее распространенным вариантом является третий. Обучение способам отведения снаряда следует начинать с положения «стоя на месте» при помощи упражнений

- имитация отведения снаряда на 2 шага ходьбы. Занимающиеся, стоя в шеренге, держат гранату над плечом. Отведение снаряда производится на 2 шага под команду преподавателя, а затем самостоятельно;

- выполнение имитации отведения гранаты в ходьбе, а затем в беге. Выполнить на 2 шага – отведение и на 2 шага – возвращение;

- отведение снаряда на два шага способом «вперед – вниз – назад» с последующим выполнением скоростного шага и шага левой ногой, т.е. выполнение 4 бросковых шагов в целом и приход в исходное положение перед броском без метания и с выполнением метания.

Обучить технике метания гранаты с полного разбега. Для этого применяются следующие упражнения:
- из исходного положения, стоя лицом по направлению метания, левая нога находится впереди, снаряд – над плечом, производится подход и попадание левой ногой на контрольную отметку, в сочетанием с отведением гранаты;

- то же, но с добавлением выполнения скрестного шага;

- то же, но с выполнением бросков, акцентируя ускорение и ритм бросковых шагов после контрольной отметки и обращая внимание на согласованность движений ног, туловища, рук в фазе выполнения финального усилия.

Перечисленные упражнения выполняются с 6-8 шагов разбега, сначала с небольшой скоростью, а затем, по мере освоения правильных движений, необходимо увеличивать длину и скорость разбега до контрольной отметки. Длина разбега – путь пробегания от контрольной отметки в обратном направлении по отношению к метанию. В исходном положении перед разбегом занимающиеся встают левой ногой на контрольную отметку, граната над плечом. Разбег начинается с правой ноги. На месте постановки ног и делается отметка. Повторными пробежками уточняется длина первой части разбега. Затем занимающиеся встают левой ногой на эту отметку лицом по направлению метания и проводят разбег в целом. Коррекция разбега осуществляется повторными пробежками без броска и с броском снаряда.

