Внеурочное занятие


Предмет  -  физическая культура
Класс – 9
Дата проведения – 30.09.2021


	Тема: Легкая атлетика.  
9 класс
Тема: Лёгкая атлетика.
Задачи: Техника безопасности на уроках по лёгкой атлетике. Совершенствование техники бега с низкого старта. Развитие силовых качеств.

I Вводно-подготовительная часть: 15 мин. Самоконтроль  перед выполнением упражнений  Выполнить общеразвивающие упражнения в движении.  Специальные упражнения бегуна.
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 II Основная часть: 27 мин. 
1.Ознакомить с техникой безопасности на уроках по лёгкой атлетике, с правилами поведения при выполнении упражнений на беговых дорожках, ознакомить с правилами действий при выполнении метательных упражнений, прыжков в длину.
 2. Совершенствование техники бега с низкого старта, объяснить положение бегуна в стартовых колодках:
- а) по команде «на старт», руки под прямым углом к земле, смотреть вниз;
- б) по команде «внимание», поднять таз, чуть наклониться вперёд,
- в) по команде «марш!», резко отталкиваясь, выбегание вперёд, сразу не выпрямляться.
Повторить 3-5 раз на расстояние до 20 метров.
3. Развитие силовых качеств мышц рук и верхнего плечевого пояса – выполнить упражнение – подтягивание. Мальчики: в висе стоя на высокой перекладине. Девочки: на низкой перекладине из положения виса лёжа, 3-5 подходов по 5-6 раз.
4. Развитие силовых качеств мышц брюшного пресса – упражнения на пресс для девочек и мальчиков: поднимание туловища из положения - лёжа на спине, руки за головой, поднимание коленей к груди в висе на гимнастической лесенке, выполнить 3-5 подходов по 10-15 повторений.

III Заключительная часть: приведение организма в относительно спокойное состояние
Посмотри  видео по ссылке
· Техника низкого старта:  https://youtu.be/KKMgWbgshEk
                                                            https://youtu.be/L6bi7k_3gz0
· Техника бега с низкого старта: https://youtu.be/pa4QpqOQ7VQ
· Развитие силовых качеств мышц рук и верхнего плечевого пояса                  
                                                                                            https://youtu.be/ksQVYLUIBZk
· . Развитие силовых качеств мышц брюшного пресса      
                                                                  https://youtu.be/kmxbByKIcg0
