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Уважаемые ребята, доброе утро!!!
Приобщайтесь к утренней зарядке!!
Это очень полезно для организма и настроения!!!
Смотри видео https://youtu.be/BUY8FM0o52c
Запомни!!!!
Утренняя зарядка — это комплекс физических упражнений, выполняемый в утренние часы для
перевода организма из состояния сна к бодрствованию. Основные задачи – активирование
физиологических процессов, повышение общего тонуса, работоспособности, создание бодрого
настроения.

[bookmark: _GoBack]Тема  урока:  Физическое совершенствование. Бег 1000 м., 500м
Цель: Развитие двигательных качеств. 
Задачи:
1.Совершенствие техники бега на короткие дистанции
2.Укрепление мышечно-связочного аппарата рук, ног, туловища.
3. Развитие ловкости, координации.
4. Воспитание чувства ответственности, трудолюбия, дисциплины, воли к победе


	Структура занятия  
	Содержание урока 
	Методическое сопровождение 

	Подготовительная часть 
 
	О.З. Техника бега на короткую дистанцию
- Самоконтроль перед выполнением упражнений (измерение пульса); 
- медленный бег; 
 -комплекс общеразвивающих упражнений. 
	Все упражнения выполнять за 2 часа до и после еды 
Соблюдать ТБ при выполнении упражнений 

	Основная часть 
  
	Самоконтроль перед выполнением 
упражнений (измерение 
пульса); 
- специальные  беговые  упражнения 
	Соблюдать питьевой режим и правильное дыхание при выполнении упражнений 

	Заключительная часть 
 
	- приведение организма в относительно 
спокойное состояние 
	Упражнение на дыхание 

	Домашнее задание 
	Выполнить упражнение    для  осанки
Смотри видео
https://youtu.be/ju3FF31_SX
	Сделать  фото выполнения упражнения) 
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Buakl ucneiraHum (TecTsl)

ObasaTenbHLIe UCNLITAHUS (TecTbi)

. YenHouHbii Ger 3x10 M, Ger Ha 30 M, 60 M., 100 M
(c);

. CMelwakHoe nepeasmxenme (1 km), Ger 1000m,
1500 M., 2000 M., 3000 M. (M. c.)

. ToATSrMBaHNE U3 BUCa Ha BLICOKOT NepeKaaAuHe
(KO/MYECTBO pas), WA pIBOK rvpy Becom 16 Kr.
(t0.);

MOATAIMBaHME U3 BUCA NeXa Ha HUSKOR
nepeknagmHe (Konniecteo pas) (4.);

. Crubamue 1 pasrubanme pyk B ynope nexa Ha nony
(konuyecTso pas);

. Hak/IoH BNepea 13 MosIoKeHHs CTOR € MPAMBIMA
Horamm Ha nony;

. TIpLIKOK B ANMHY C MECTa TOMMKOM ABYMS HOramm,
WAM NPLIXOK B ANMHY ¢ pasbera (cM);

. TIoAHMMaHME TyJI0BULLA U3 NONOXKEHNS NEXA Ha
CMMHE PyKy 3a FONOBOW (KOAMYECTBO pa3 3a 1 MUH.).
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12. Taxcruna Geraua 1000 serpo.

1 Craprosee yexopenne.

ey 50 veryn meamm s et 1
iopocrase





