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Тема. Челночный бег.
Цель урока: совершенствование техники челночного бега.
- Здравствуйте, ребята! Подготовьтесь к уроку. 
Желаю всем удачи и успехов!
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Самоконтроль перед выполнением упражнений (измерение пульса).
Все упражнения выполнять за 2 часа до и после еды. 







Задание 1. 
Прочитайте и просмотрите материал.
Челночный бег – это бег, при котором короткую дистанцию необходимо пробежать в прямом и обратном направлении несколько раз. Главная задача – пробежать как можно быстрее. Выполнение упражнения можно разбить на этапы: старт, бег в прямом направлении, разворот, бег в обратном направлении и финиш. Челночный бег развивает выносливость, скорость и координацию. Это упражнение очень травмоопасно, поэтому нужно следовать правилам безопасности и следить за самочувствием.
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Задание 2.
Просмотрите технику выполнения челночного бега!
https://www.youtube.com/watch?v=tqxIWFFmjU4
Самоконтроль перед выполнением упражнений (измерение пульса).
Практическое задание 3.  
Выполните комплекс общеразвивающих упражнений.
https://www.youtube.com/watch?v=pI8euO78Vlw
Соблюдать питьевой режим и правильное дыхание при выполнении упражнений.
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Задание 4. Выполните.
Упражнения для восстановления дыхания, снятия утомления, приведения организма в относительно спокойное состояние 2-3 мин.







Задания для контроля:
Прислать фотографию, выполнения упражнения.

[image: img28]Выполните упражнения для осанки.

Для обратной связи можно использовать электронную почту shramko.iu@yandex.ru, социальные сети ВК, ОК, мессенджеры WhatsApp и Viber.
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MpaBuna noBefeHUA Ha 3aHATUAX

Heobxoavumo caenatb pa3sMUHKY, 4TO6bI
NOAroTOBUTHL OpraHn3m K paﬁm’e ¥ npefoxpaHnTb
€0 OT NOJyYeHNs TPaBM.
® Pa3muHKa [I0MKHa COOTBETCTBOBATbL paszeny
Nerkoii atneTuke: 6ery, npbibkkam, MeTaHuo.
BHUMAaTENbHO ClyLaTh 06GbSCHEHNS yuuTens.
Bes3 paspeLueHns yuuTens He BbINosHATL
ynpaxHeHus.
He MeLwaTb ToBapuLLaM.
Mpy NI0XOM CaMOYYBCTBIN NPEKPATUTL 3aHATUS U
Co06LWMTb 06 3TOM YunTeNI0
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TEXHWKA HEAHOYHOT O BETA
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I YNPAXKHEHWA ANA

BOCCTAHOBIIEHWA ARIXAHWA

1. DmeprevHas xoa5n6a ¢ HOCTENEHHLIM 3aMe/ICHHEM
IIATOB H yMEHbIICHHEM JACTOTH! HbIXAHHA,

2. Hors Bpo3s. oxammasnch HA HOCKH, PyKH BBEPX )
(Brox). MipeaaT: B.1. (BHIAOX).

3. MommsTses HA HOCKH, pykm BBepX (BEox). &I £
HaxnoEHTELCS, paccialierHo OMyCTHTL PyKH BHA3

(BBIIOX).





