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11   класс    Физическая культура   Урок    1 8   Ребята, доброе утро!!!!!   Тема:    Прикладная физическая культура. Бег по  пересеченной местности   Цель: :  Обучение  ;   бегу по пересеченной местности     Бег по пересеченной местности редко используется современными  людьми. Главной  причиной является наличие ровных  поверхностей в виде тротуаров,  выложенных плиткой, стадионов или  беговых дорожек. Однако, именно такой  вид бега задействует те группы мышц,  которые не требуются во время  преодоления дистанции по ровной  повер хности.   Бег по пересеченной местности является  хорошим средством для сжигания калорий.  Смена типов поверхности (твердая земля,  песок, листья) и рельефа заставляют мышцы  проделывать разного рода работу. Это  положительно сказывается на развитии  выносливости  и скорости реакции  спортсмена.     Задание 1.       Провести    самоконтроль организма  перед началом занятия ( измерить  пульс)      Выполнить медленный бег,  общеразвивающие и специальные упражнения   Задание 2.   Смотри презентацию     "Бег   по   пересеченной   местности"   презентация   nfourok.ru › Другое     Задание 3    Посмотри видео по теме по ссылке:      https://youtu.be/3afhRDBICrM   Домашнее задание : повторить специальные упражнения   Рекомендации:   во время занятия следить за дыханием и питьевым режимом, дозировкой  упражнений,  безопасностью  жизнедеятельности    
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Физическая культура

Урок  18

Ребята, доброе утро!!!!!

Тема:  Прикладная физическая культура. Бег по пересеченной местности

Цель::  Обучение ; бегу по пересеченной местности



[image: кроссовый бег][image: бег в гору]Бег по пересеченной местности редко используется современными людьми. Главной причиной является наличие ровных поверхностей в виде тротуаров, выложенных плиткой, стадионов или беговых дорожек. Однако, именно такой вид бега задействует те группы мышц, которые не требуются во время преодоления дистанции по ровной поверхности.

Бег по пересеченной местности является хорошим средством для сжигания калорий. Смена типов поверхности (твердая земля, песок, листья) и рельефа заставляют мышцы проделывать разного рода работу. Это положительно сказывается на развитии выносливости и скорости реакции спортсмена.



Задание 1. 

· Провести  самоконтроль организма перед началом занятия ( измерить пульс)

· Выполнить медленный бег, общеразвивающие и специальные упражнения

Задание 2. Смотри презентацию  

"Бег по пересеченной местности" презентация

nfourok.ru›Другое



Задание 3   Посмотри видео по теме по ссылке:   https://youtu.be/3afhRDBICrM

Домашнее задание: повторить специальные упражнения

Рекомендации: во время занятия следить за дыханием и питьевым режимом, дозировкой упражнений, безопасностью жизнедеятельности 
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