Дистанционное обучение начинается с 01.11. 2021г.
Ребята!  Продолжается обучение в  дистанционном формате.  Это современно, интересно и очень удобно. Программный материал по предмету  я  буду размещаю 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
Степаненко В, П,
11 класс
Физическая культура
Тема  3 
Урок  16
16..11. 2021

Ребята, утро –доброе , начни его с зарядки
Смотпи видео:https://youtu.be/BUY8FM0o52c

Тема урока:   Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования;
Цель: научить преодолению  препятствий в  кроссе по пересеченной местности и элементам ориентирования.

Кросс- это бег по пересеченной местности.Это легкоатлетическая дисциплина, которая направлена на гармоническое физическое развитие человека.

	Структура занятия 
	Содержание урока
	Методическое сопровождение

	Подготовительная часть

	О.З. Этапы формирования ЗОЖ
- Самоконтроль перед выполнением упражнений (измерение пульса);
- медленный бег;
 -комплекс общеразвивающих упражнений.
	Все упражнения выполнять за 2 часа до и после еды

	Основная часть

	Самоконтроль перед выполнением
упражнений (измерение пульса);
- специальные упражнения для развития
выносливости;
-техника кроссового  бега  
-преодоление горизонтальных, вертикальных препятствий  Просмотреите  видео по ссылке https://resh.edu.ru/subject/lesson/3967/main/172242/ 

	Соблюдать питьевой режим и правильное дыхание при выполнении упражнений

	Заключительная часть

	- приведение организма в относительно
спокойное состояние
	Упражнение на дыхание

	Домашнее задание
	Выполнить сгибание, разгибание рук в
упоре лежа 
	Сделать фото выполнения упражнения)




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

[bookmark: _GoBack]
Проработать теоретический материал


[image: Для чего нужна подготовка? Кросс – бег по пересеченной местности. Само слово «кросс» — английского происхождения и переводится, как «пересекать» . Это легкоатлетическая дисциплина, которая направлена на гармоничное физическое развитие человека. Занятия кроссом благотворно влияют на организм в целом: развивают силу мышц, укрепляют нервную систему, улучшают кровообращение и дыхательную работу . Кроме того, кроссы развивают сообразительность человека, умение преодолевать препятствия и распределять свои силы. И начинать кросс просто по желанию опасно для неподготовленного организма. Для этого и существует кроссовая подготовка. Ее основными задачами являются :  тренировка выносливости;  развитие скорости, силы и ловкости;  воспитание потребности в самостоятельных физических занятиях ]
[image: Разминка  Комплекс разминки включает:  разные виды ходьбы (на носках и на пятках) бег приставным шагом на правый и левый бок упражнение на дыхание.    В качестве общего разогрева мышц тела можно использовать классические вращения головой и руками, наклоны вперед/назад, выпады и прыжки. Уроки кроссовой подготовки следует начинать с разминки. Она может длиться от 5 до 15 минут. Не стоит усердствовать, чтобы поберечь силы для выполнения основных упражнений. ]


[image: Для чего нужна подготовка? Кросс – бег по пересеченной местности. Само слово «кросс» — английского происхождения и переводится, как «пересекать» . Это легкоатлетическая дисциплина, которая направлена на гармоничное физическое развитие человека. Занятия кроссом благотворно влияют на организм в целом: развивают силу мышц, укрепляют нервную систему, улучшают кровообращение и дыхательную работу . Кроме того, кроссы развивают сообразительность человека, умение преодолевать препятствия и распределять свои силы. И начинать кросс просто по желанию опасно для неподготовленного организма. Для этого и существует кроссовая подготовка. Ее основными задачами являются :  тренировка выносливости;  развитие скорости, силы и ловкости;  воспитание потребности в самостоятельных физических занятиях ]

[image: Занятия в школе Кроссовая подготовка в школе начинается примерно с 4-го класса и, безусловно, отличается степенью и комплексом упражнений от взрослых (профессиональных) тренировок. Как правило, она проходит в игровой форме (салки, снайперы, эстафеты). Такой подход позволяет одновременно поддерживать интерес школьников к кроссовому бегу, развивать их внимание, ловкость и выносливость. В качестве дополнительной мотивации используется и аттестация в виде сдачи нормативов ]
[image: Полезные советы Очень важен старт . Чем короче дистанция, тем выше должна быть скорость. Как правило, любой кроссовый бег начинается с так называемого высокого старта.  Что это значит? Во время команды «На старт! Внимание! Марш!» положение бегуна меняется. Он производит наклон корпуса вперед. И чем выше требуется скорость, тем сильнее должен быть наклон. Опираясь на руку, бегун может сделать быстрый и сильный рывок вперед и выиграть для себя пару секунд. На коротких дистанциях этот прием является особенно ценным. ]

[image: Полезные советы При беге стопы следует ставить сначала на носок, затем переходить на пятку. Бег на всю поверхность стопы притормаживает бегуна, делает его ноги тяжелыми и быстро отнимает силы. При перемещении по мягкому грунту, болотистой местности или песку для сохранения скорости необходимо делать короткие шаги , а ногу ставить на всю ступню. Крутые подъемы лучше преодолевать шагом , а при спуске корпус отводить назад и при шаге опираться сначала на пятку. ]

[image: Полезные советы Все эти приемы следует отработать на кроссовой подготовке. И не стоит забывать об удобном тренировочном костюме, полноценном сне и режиме питания. ]
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MONIEIHBIE COBETHI

OueHb BaXeH CTapT. Yem
KOpOYe ANCTAHUNA, TeM Bhile
RONXHa 6bITL CKOpOCTH. Kak
npagwno, MoBoii Kpoccoskili Ger
HauMHaeTCA C Tak Ha3sIBaEMoro
BEICOKOrO CTapTa

Y70 370 3Ha4uT? Bo BpeMs
KoMaHasl «Ha cTapT!
BHumanme! Mapiu!» nonoxenie
6eryHa menseTcs. OH
NPOW3BOANT HaKOH Kopnyca
Bnepen. W vem silwe TpebyeTca
CKOPOCTS, TeM CibHee AonKeH
61T HaKOH. Onupasice Ha
PYKy, GeryH MoXeT caenath
6LICTPLITE M CUNBHIT PHIBOK
Bnepen v BLMrpaTh ANA cebs
napy cekyHa. Ha KopoTkx
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Mpw 6ere cTons! creayet
CTaBUTL CHavasa Ha
HOCOK, 3aTeM NepexoanTs
Ha naTKy. Ber Ha ecio
MoBEPXHOCTS CTOMbI
npUTOpMaXuBaeT Geryka,
AenaeT ero Horun
TAXENBIMA U GHCTPO
oTHUMaeT cunsl. Mpy
nepeMeLueHiY o MATKoMy

rpyHTY, 6o10TMCTOM KpyTbie noaAbeMsl nyswe

MECTHOCTY UM Necky Ans NpeosoNieBaTs WaroM, a npu cnycke
COXpaHeHWs CKopocTH KOPNyC OTBOAMTL Ha3aA 1 NPV Ware
HeobxoAnMo AenaTe onMpaTbCA CHavana Ha NATKY.

KODOTKME LUarM a Horv
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NONESHLIE COBETH

Bce 311 npuemsl
cnepyet
oTpaboTtaTtb Ha
KpoccoBoi
noarotoeke. U He
cTouT 3a6biBaTh
06 yno6Hom
TPEHMPOBOYHOM
KocTiome,
MOJIHOLEHHOM CHe
v pexume
nuTaHus.
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ANA HEFO HYKHA
NOAroTOBKA?

Kpoce - 6er no nepeceueHoi
MeCTHOCTH. Camo C10B0 «KpOCTs —
aHTAMACKOro MPOCXOX ACHHS 1
NePeBOAWTCS, KaK <nepeceraTss . 3T0
TerKoaTAeTHYECKaR ANCLNANHA,
KoTOpas HapaseHa Ha rapMOHHIHoE

IMNECKOR Pa3BUTHE YenoBeKa. 3aHATUA

KPOCCOM 67arOTBOPHO BAMAIOT Ha
OpraHM3m 8 Uesiom: pa3suBaloT cuny

MbILLLL, YKPENNIAIOT HEPBHYIO CHCTeMY,

Yny4WaIoT KpoBoOBpaLLLEHNE W
RsixaTenbHyIo paGoty. Kpome Toro,
KPOCCH Pa3BHBAIOT COOBPasMTENbHOCTS
WenoseKa, ymeHwe npeoaonesaTs
MPENATCTEMA W PaCTIpEASNATE CBOM CHASI
W HaukHaT KPOCE MIPOCTO N0 XeNaHHIO
ONACHO A71A HEMOATOTOBAGHHOTO
oprannama. /13 Toro u cyuecTayer
KpoCCoBast MOATOTOBKA

%

L i :
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* Ee OCHOBHLIMU 3anauaMu ABNAIOTCH:

TPEHMPOBKA BLIHOCAWBOCTH;
PasBHTUE CKOPOCTH, CH W NOBKOCTH;

BOCMUTAHME NOTPEGHOCTH B CAMOCTOATELHBIX
UIHHECKMX 3AHATHAX
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Komneke pasmumku sxmosaet:
* pasible BWAM X0ALGHI (Ha HoCKaX W Ha
naTkax)

© 6er NpUCTaBHbIM WaroM Ha Npassii 1
neswin 6ok

© ynpaxHeHUe Ha AbixaHue.

B kauecTse obiuero pasorpesa muiu
Tena MOXHO MCNOb30BATE KNACCHNECKHE
BpalLEHIA FONORO/ U PYKAMM, HAKTOHS!
Bnepea/Hasaa, ShiNagbl U NPLIXKA

YpOKM KpOCCOBO/ MOATOTOBKY CAEAYeT
HauMHaTL C Pa3MUHKM. OHa MOXET ANNTECA
oT5 1o 15 MuHyT. He CTouT ycepacTaoBaTs,
4TOBKI N0Bepey ULl AN BHINONHEHNA
OCHOBHMX YN DaXHEHMUY
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B KauecTBe AONONHNTE NBHOM
MOTUBaLMM MCMONb3YeTCs 1
aTTecTauns B BUAe CAaYM
HOpMaTUBOR

SAHATUSA B LUKONE

Kpoccosas noaroToska 8
WIKONe HAYMHAETCA NPUMEPHO
€ 4-ro knacca u, 6esycnoeHo,
oT/MaETCs CTeneHbio 1
KOMI/IEKCOM ynpaXHeHwii ot
B3pOCBIX
(npodbeccioHansHeix)
TpeHnpoeok. Kak npaeuno,
oHa NPOXOAUT B UrPOBOR
hopme (cankw, craiinepi,
scTaceTs). Takoii noAxon
N03B0NAET OAHOBPEMEHHD
NOAREPXKUBATE UHTEpEC
WIKOIBHIKOB K KPOCCOBOMY
6ery, pasensate nx
BHUMAHUE, 0BKOCTS 1
BLIHOCAMBOCTS,




