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Урок №10 Тема 1 (14ч.).  Легкая атлетика.
Тема. Тройной прыжок с места. Бег на 30 метров с высокого старта. Контрольный норматив.

Цель урока:  ознакомление с техникой тройного прыжка в длину с места;
 совершенствование и закрепление навыков бега на короткие дистанции.
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Самоконтроль перед выполнением упражнений (измерение пульса).
Все упражнения выполнять за 2 часа до и после еды.






Просмотрите и запомните тройной прыжок с места техника выполнения.

https://www.youtube.com/watch?v=A0-ssYYf1Rs


Задание 1. Выполни комплекс общеразвивающих упражнений. Подготовите организм к сдаче норматива!
https://www.youtube.com/watch?v=hYfvx1co5Q8
Самоконтроль перед выполнением упражнений (измерение пульса).
Просмотрите технику выполнения бега с высокого старта!
https://www.youtube.com/watch?v=cZ3-5jYBtIw
Соблюдать питьевой режим и правильное дыхание при выполнении упражнений.
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Задание 3. Выполни.
Упражнения для восстановления дыхания, снятия утомления, приведения организма в относительно спокойное состояние 2-3 мин.


Ориентировочные контрольные нормативы (легкая атлетика)
	Контрольные упражнения 
	Критерии оценивания

	2
	3
	4
	5

	Бег 30м. (с.)
	Д
	5,8
	5,6
	5,4
	5,2

	
	М
	5,6
	5,4
	5,2
	5,0





Задания для контроля:
Прислать видео или фотографию, выполнения упражнения. 

Бега на 30 метров с высокого старта, на время. И прислать свой результат. 

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

Heo6x041Mo cAenaTb pasMiHKy, YToGbI
MOArOTOBUTL OPraH13M K paGoTe 1 NpejoXpaHnTb
€[0 OT MOJIyYeHIs TPaBM.

® PasmuHKa [Io/HKHa COOTBETCTBOBaTL pasaesy
Nerkoii atneTuke: 6ery, npbbkKKam, MeTaHnio.

® BHuMaTesibHO caylarb 06BbACHEHNS yunTensa.

® Be3 paspeLleHus yuuTe st He BbINOMHSATb
YNPaXKHEHMS.

He melatb ToBapuLLam.

Mpu NI0XOM CaMo4yBCTBUM MPEKPATUTL 3aHATUSA 1
COO06LYMTH 06 3TOM y4uTeNto
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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).





