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21.05.2020
Тема: Повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 метров.
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
Общеразвивающие упражнения  (ОРУ) в движении:
И.п.; руки на пояс, наклоны головы;
 1)И.п.; руки на пояс, наклоны головы;
  - влево - вправо – вперед - назад
2) И. п.; руки к плечам:
поочередное круговое движение согнутых рук вперед - назад (на 4 счета)
3)И.п.; ноги на ширине плеч, левая рука вверх, правая рука вниз, махи рукой поочередно чередуя руки;
(на 4 счета)
4) И.п.; ноги врозь, руки напояс, наклоны туловища вперед, назад,вправо,влево.
5) И.п.; ноги врозь, руки за голову, повороты вправо, влево
6) И.п.; основная стойка, - махи рукой перед грудью (на 1-2), на 3-4 махи рукой влево, чередуя вправо.
7) И.п. – основная стойка, руки на пояс. Выпад вперед правой ногой, смена ног, выпад вперед левой ногой.
8) Упражнение «мельница» 8-10 раз Кисти рук плотно прижаты к плечам. Смена ног (с пятки, на носок)
9)  И п.—о.  с.,  руки  напояс.  Два  прыжка вперед, двапрыжка назад. Дыхание свободное.
на 3-4 махи рукой влево, чередуя
вправо.
7) И.п. – основная стойка, руки на пояс.
Выпад вперед правой ногой, смена ног,
выпад вперед левой ногой.
8. Упражнение «мельница»

Сегодня мы проходим бег в 30м.
Начало бега (старт). В спринте применяются два старта: низкий старт и высокий старт. Кто–нибудь знает,что такое низкий старт? А высокий? (показываю низкий и высокий старт)
Когда учащиеся начинают бежать спринт с низкого старта, результат бега значительно хуже, чем после высокого старта.
Техника высокого старта:
Техника выполнения команды «На старт!»: сильнейшую ногу поставить вплотную к стартовой линии;
немного повернуть носок внутрь;
другая нога на 1,5–2 стопы сзади;
тяжесть тела равномерно распределяется на обе ноги;
туловище выпрямлено;
руки свободно опущены.
Техника выполнения команды «Внимание!»:
наклонить туловище вперед под углом 45°;
тяжесть тела перенести на сильнейшую ногу.
Техника выполнения команды «Марш!»:
бегун резко бросается вперед;
через 5–6 шагов принимается вертикальное положение тела.
Техника бега на короткие дистанции:
-скорость, достигнутая на старте, поддерживается на дистанции;
-бег должен быть ритмичным и свободным, с расслаблением и небольшим наклоном туловища вперед;
-при отталкивании нога, находящаяся сзади, полностью выпрямляется;
-закончив отталкивание, нога расслабленно сгибается в колене и выносится бедром вперед;
-нога касается дорожки передней частью стопы;
-на протяжении всей опорной фазы стопа не опускается на пятку;
-стопы ставятся по прямой линии;
-не следует выбрасывать стопы далеко вперед;
-во время бега руки согнуты в локтях;
-руки способствуют сохранению равновесия и поддержанию или изменению темпа движений.
В технике бега на короткие дистанции особое значение приобретает способность бежать свободно.
Давайте попробуем с вами, «На старт, внимание, марш»
