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Темы уроков: Лёгкая атлетика


	Тема занятия
	ПЗ№ 120 -   Метание гранаты на дальность и результат ПЗ№121 Бег 100 метров на результат


	Учебные вопросы
	

	
	Метание гранаты с места и с 4—5 шагов разбега в цель
Перечень вопросов, рассматриваемых в теме
В теоретической части представлены:
· техника метания учебной гранаты в цель с места и с бросковых шагов;
· техника метания учебной гранаты на дальность.
Данный урок посвящён изучению техники метания учебной гранаты с места и с 4—5 шагов разбега в цель.
Глоссарий
Военно-прикладное упражнение – упражнение, имеющее военно-прикладное значение; способствует развитию качеств и навыков, необходимых для различных воинских специальностей.
Граната – легкоатлетический метательный снаряд.
Бросковые шаги – шаги разбега перед броском снаряда.
Разбег – ускорение перед метанием для придания снаряду максимальной скорости.
Обмен веществ – это совокупность процессов превращения веществ и энергии, происходящих в живых организмах, обмен веществами и энергией между организмом и окружающей средой.
Основная литература:
· Лях В.И. Физическая культура. 10–11 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений; под ред. В. И. Ляха. – 7-е изд. – М.: Просвещение, 2012. – 237 с.
Дополнительная литература:
· Погадаев Г. И. Физическая культура. Базовый уровень. 10–11 кл.: учебник. – 2-е изд., стереотип. – М.: Дрофа, 2014. – 271, [1] с.
ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ
Метание гранаты в цель является прикладным упражнением, которое относится к общей физической подготовке учащихся.
Метания – это легкоатлетические упражнения со снарядом, относящиеся к ациклическому типу упражнений, которые требует взрывных усилий. Все метания хорошо развивают равновесие, глазомер, снимают мышечные зажимы и благотворно влияют на ЦНС.
Способ удержания гранаты: спортсмен держит гранату перед грудью за нижнюю половину ручки, мизинец находится под ее основанием, а большой палец расположен вдоль оси 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.
Для точного броска в цель больше всего подходит способ замаха «прямо-назад» или «по верней дуге». Спортсмен берет гранату в правую руку перед собой, отставляя правую ногу назад, далее выполняется замах рукой вверх и назад по верхней дуге. В это время происходит отталкивание правой ногой, корпус подается вперед, рука выпрямляется в локте, проносится над плечом вперед и граната бросается сильным маховым движением.
По отдаленным целям граната бросается с замахом по дуге «вниз-назад». Спортсмен стоит лицом к цели, держа гранату в полусогнутой руке перед собой, правая нога позади согнула в колене, корпус повернут вправо. Замах происходит отведением руки вниз и назад по кругу. В момент броска спортсмен выпрямляет правую ногу, разворачивая грудь к цели, рука проносится над плечом и граната выпускается дополнительным рывком в кисти, в этот момент вес тела переносится на левую ногу.
Метание гранаты с разбега. Метание с бросковых шагов предполагает предварительный разбег до контрольной отметки. Разбег состоит из двух частей: ускорения и самих бросковых шагов.
При метании правой рукой, метатель должен ступить на контрольную отметку левой ногой. Отведение гранаты выполняется двумя способами: либо «вперед- вниз- назад», либо «вверх-назад».
ПРИМЕРЫ И РАЗБОР РЕШЕНИЯ ЗАДАНИЙ ТРЕНИРОВОЧНОГО МОДУЛЯ
1. Перечислите фазы метания в цель.
1. Подготовительная.
2. Разминка.
3. Прицеливание.
4. Замах.
5. Старт.
6. Бросок.
 
2 Расположите элементы в правильной последовательности шагов.
 
1                         2 
3                           4 
 
Вопросы
1 Движение по дуге «прямо-назад» или «вперед-вниз-назад».
2 Место попадания гранаты.
3 Точный в цель.
4 Модификация метания копья.
5 Синоним слова «расстояние».
6 Ускорение быстрыми шагами.
 
 
Фазы метания
Перечислите фазы метания в цель.
 
 
Замах
 
Подготовительная
 
Разминка
 
Бросок
 
Старт
 
Прицеливание
 
 
6 Спортивные термины
Найдите и выделите называние некоторых видов спорта.
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https://www.youtube.com/watch?v=M8r3Icd0HKw
Бег на 100 метров является одной из самых зрелищных дистанций в легкой атлетике и традиционно собирает множество болельщиков. Он относится к коротким (спринтерским) дистанциям.
[image: бег на 100 метров]
Эта дистанция заслужила свою популярность благодаря высокой скорости и динамичности, частой смене лидера и непредсказуемому финалу. Побывав на стадионе можно заметить, как после завершения соревнований по стометровке ряды трибун заметно пустеют.
Содержание:
1. Что такое бег на 100 метров?
2. Нормативы в беге на 100 метров
3. Мужские нормативы
4. Женские нормативы
5. Рекорды в беге на 100 метров
6. Техника бега на сто метров
7. Тренировка бега на 100 метров
Что такое бег на 100 метров?
Основной характеристикой стометровки является выполнение кратковременной работы на максимальном уровне интенсивности. Это значит, что спортсмен не экономит силы на старте или по ходу дистанции, а с первых метров показывает свой лучший результат.
Стометровка требует от спортсмена слаженной работы всех систем организма. Особое внимание уделяется физиологическим факторам, которые проявляются с течением возраста спортсмена. Особенно важно учитывать физиологию при подготовке молодых спортсменов. Например, первые годы подготовки необходимо уделить техническим аспектам, иначе говоря обучиться базовым и специальным движениям. Только после изучения азов техники рекомендуется приступать к серьезной и целенаправленной тренировке спортивных качеств.
Основным фактором, который во многом определяет результат в беге на 100 метров является степень развития скоростно-силовых качеств. Стоит отметить, что данное качество поддается тренировке в любом возрасте, однако лучше всего развивается в возрасте 12-16 лет. В этот период стоит уделить внимание развитию частоты шагов.
Вторым фактором является координация, которая помогает выполнять технические элементы максимально точно, что позволяет прикладывать усилия только вперед и набирать скорость за 20-30 метров.
Нормативы в беге на 100 метров
Поскольку бег на стометровку входит в список регламентируемых дистанций ИААФ специально для этой дистанции разработаны разрядные нормативы для мужчин и женщин. Чтобы получить один из разрядов необходимо показать результат, соответствующий конкретному званию.
Получение какого-либо разряда не требует строгой последовательности, т.е. показав результат, который соответствует первому взрослому разряду спортсмен именно его и получит, а все позади стоящие звания пропустит.
При этом стоит помнить, что звания КМС, МС и МСМК можно получить только на соревнованиях соответствующего уровня. Например, КМС и МС можно получить на областных соревнованиях. Для получения МСМК необходимо выйти в финал Международных соревнований, либо пробежать за указанное время в полуфинале.
Ниже представлены нормативы для мужчин и женщин. Посмотреть расшифровку разрядов, а также ознакомиться с полным списком беговых нормативов можно здесь.
Мужские нормативы
	МСМК
	МС
	КМС
	Взрослые спортивные разряды
	 Юношеские спортивные разряды

	
	
	
	I 
	II 
	III 
	I 
	II
	III

	10,34
	10,64
	10,94
	11,44
	12,04
	12,94
	13,64
	14,44
	15,44



Женские нормативы
	МСМК
	МС
	КМС
	Взрослые спортивные разряды
	 Юношеские спортивные разряды

	
	
	
	I 
	II 
	III 
	I 
	II
	III

	11,34
	11,84
	12,54
	13,24
	14,04
	15,04
	16,04
	17,24
	18,24


Также разработаны школьные нормативы, которые учитывают физиологические особенности взросления организма и разницу в скоростно-силовых качествах между юношами и девушками.
	
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	10 класс
	14,4
	14,8
	15,5
	16,5
	17,2
	18,2

	11 класс
	13,8
	14,2
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0


Как видно из таблицы официальные нормативы для школы разработаны только на 10-11 классы. Это не значит, что ученикам 9 и ниже классов нельзя бегать стометровку, но любое выставление оценки в данном случае будет носить спорный характер.
Рекорды в беге на 100 метров
Было бы несправедливо забыть о лучших достижениях человечества в беге на сто метров. Ниже приводятся официальные рекорды, которые актуальны на момент завершения Олимпиады в Рио.
	Мужчины
	Усейн Болт
	Ямайка
	9,58 сек.
	Чемпионат Мира — 2009

	Женщины
	Гриффит-Джойнер Флоренс
	США
	10,49 сек.
	Чемпионат США


Во время написания статьи мы руководствовались данными из Википедии, однако даже такому сайту понадобилась наша помощь. Пришлось обратиться к администрации Wikipedia, чтобы они исправили рекорд Усейна Болта ровно на секунду.
Техника бега на сто метров
Каждая из спринтерских дистанций включает в себя 4 этапа от старта до финиша:
1. Старт
2. Стартовый разгон
3. Бег по дистанции
4. Финиширование
Успех гарантирован спортсмену, который идеально выполнит каждый из четырех этапов. Но в современном спринте еще не было такого спортсмена. Даже король коротких дистанций Усейн Болт зачастую проигрывает своим соперникам первые 2 этапа.
Специалисты биомеханики связывают неудачные старты Болта с его ростом, который превышает норму на 4 см. Казалось бы, что четыре сантиметра не могут сыграть столь значительную роль, но на самом деле каждый раз отражаются на результате атлета.
По этому поводу Усейн Болт однажды сказал:
“Ну и пусть рост мешает мне вырываться со старта. Но зато после 50 метров мне нет равных!”
Слова легкоатлета подтверждаются многочисленными видео. Рассмотрим на примере забега, в котором был установлен последний действующий рекорд в беге на 100 метров с результатом 9, 58 секунд по автохронометражу 

Самостоятельно подготовиться к сдаче нормативов
	Домашнее    задание
	1. Составить комплекс упражнений  на развитиеСкорости  из 8 упражнений.

	
	

	
	

	Информационные ресурсы
	
Так же всю информацию можно получить в глобальной сети Интернет

	Дата предоставления отчёта
	До 16.09.2022
 Необходимо изучить темы самостоятельно и предоставить  домашнее задание  на бумажном носителе в виде реферата не более 2 листов, или отправить по электронной почте преподавателю.
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