Дистанционное обучение начинается с 01.11. 2021г.
Ребята!  Приглашаю вас на дистанционную форму обучения. Это современно, интересно и очень удобно. Программный материал по предмету  я  буду размещать на сайте  СШ 18  и в ВК, вы будете иметь возможность заниматься в домашних условиях, Если нужна будет консультация по предмету, вы можете получить ее по телефону 071 412 26 11 и в ВК
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Тема:  Легкая атлетика
Тема урока: Совершенствование техники челночного  бега  4 по 9м. 
Цель:  
· Понять ценностные ориентиры  индивидуальной физкультурной деятельности: всестороннего  развития личности; укрепление здоровья для  творческого  долголетия
· Совершенствовать технику челночного  бега  4 по 9м
·  Повторить технику прыжков через скакалку за 1 минуту
· . Повторить технику  эстафетного  бегаг по кругу с отрезками 15 метров, 30 метров, 60 метров;

	Структура занятия 
	Содержание урока
	Методическое сопровождение

	Подготовительная часть- 13 минут
	О.З. ценностные ориентиры  индивидуальной физкультурной деятельности: всестороннего  развития личности; укрепление здоровья для  творческого  долголетия
- Самоконтроль перед выполнением упражнений (измерение пульса);
- медленный бег;
 -комплекс общеразвивающих упражнений.
-специальные упражнения
	Все упражнения выполнять за 2 часа до и после еды

	Основная часть-
30 минут
	Самоконтроль перед выполнением
упражнений (измерение пульса);
- специальные прыжковые упражнения, упражнения  для развития выносливости;
-  совершенствовать  технику челночного  бега  4 по 9м
-повторить технику прыжков через скакалку за 1 минуту
- повторить технику  эстафетного  бега  с отрезками 15 метров, 30 метров, 60 метров;
	Соблюдать питьевой режим и правильное дыхание при выполнении упражнений

	Заключительная часть
2 минутц
	- приведение организма в относительно
спокойное состояние
	

	Домашнее задание
	Выполнить упражнение для мышц брюшного пресса
	Сделать фото выполнения упражнения)



Материиал для ознакомления 
Челночный бег — вид бега с резкой сменой направления. Входит в обязательную школьную программу, нормы ГТО и входное тестирование для работников силовых структур. Спортсмен должен пробегать несколько раз короткий отрезок дистанции, меняя направление. Челночный бег требует реакции, координации, взрывной скорости и хорошей подготовки мышц, поэтому часто используется как один из тестов для проверки физической подготовки.
Виды челночного бега
Челночный бег делится на много видов и дистанций, но основных 3:
· Челночный бег 3×10. Спортсмен трижды пробегает дистанцию 10 метров. Часть комплекса ГТО, преподается в школах с 1 класса.
· Челночный бег 4×9. Спортсмен 4 раза пробегает дистанцию 9 метров. Преподается детям в школах с 5 класса.
· Челночный бег 10×10. Спортсмен 10 раз пробегает дистанцию 10 метров. Используется для тренировки и проверки физической подготовки военных, спасателей и пожарных.
Техника челночного бега
В челночном беге можно значительно улучшить результат за счет техники:
Старт. По сигналу «На старт» встаньте перед линией старта, не заступая на линию. По команде «Внимание» наклоните туловище вперед почти параллельно полу. Ноги в полусогнутом состоянии, вес тела перенесен на опорную ногу, руки согнуты в локтях. Если умеете стартовать с низкой стойки, можно упереться рукой в стартовую линию.
Бег. По команде «Марш» стартуйте мощными отталкиваниями и по ходу движения распрямитесь. По правилам, добежав до конца отрезка, линию можно задеть любой частью тела. Чтобы выиграть время, лучше делайте это ногой.
Для экономии времени разворачивайте опорную ступню и тело резким движением на 180 градусов. Вторую ногу не ставьте слишком далеко от опорной, чтобы быстрее оттолкнуться и снова начать ускорение.
Финиш. Последний отрезок дистанции проходите на максимальной скорости и начинайте замедляться только после пересечения финишной линии — ее нужно пройти на максимальной скорости. Самая распространенная ошибка — замедление еще до пересечения линии.
Есть приемы, позволяющие выиграть время на финише: выбросить вперед грудную клетку или сделать выпад плечом. Не спешите резко останавливаться после финиша. Пробегите около 10 метров, постепенно уменьшая скорость движения.

Задание, выполненное в письменном виде, должно быть сфотографировано или от-сканировано и отправлено в виде файла. Для обратной связи можно использовать электрон-ную почту ver.stepanenko2013@yandex.ua  социальные сети ВК, ОК


Тема:  Легкая атлетика
Тема урока: Повторить технику  челночного  бега
Цель:
· Запомнить виды закаливания организма
· Повторить технику челночного  бега  
·  Повторить технику прыжков в длину с места 
· Повторить технику  эстафетного  бегаг 

	Структура занятия 
	Содержание урока
	Методическое сопровождение

	Подготовительная часть- 13 минут
	О.З. виды закаливания организма
- Самоконтроль перед выполнением упражнений (измерение пульса);
- медленный бег;
 -комплекс общеразвивающих упражнений.
	Все упражнения выполнять за 2 часа до и после еды

	Основная часть-
30 минут
	Самоконтроль перед выполнением
упражнений (измерение пульса);
- специальные прыжковые упражнения, упражнения  для развития выносливости;
-технику челночного  бега  
-прыжки в длину с места, отработка фазы полета;
-техника  эстафетного  бегаг
	Соблюдать питьевой режим и правильное дыхание при выполнении упражнений

	Заключительная часть
2 минутц
	- приведение организма в относительно
спокойное состояние
	

	Домашнее задание
	Выполнить упражнение для мышц брюшного пресса
	Сделать фото выполнения упражнения



Посмотри видео по ссылке

https://youtu.be/asS4E_3LAfk

https://youtu.be/HRd9eVM_ric

Задание, выполненное в письменном виде, должно быть сфотографировано или от-сканировано и отправлено в виде файла. Для обратной связи можно использовать электрон-ную почту ver.stepanenko2013@yandex.ua  социальные сети
