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Тема: Бег 60 метров на результат. Прыжок в длину с разбега.
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
Просмотр техники бега на 60 метров по видео ролику, в ВК группа «Физкультура в школе»

Разновидности ходьбы и бега:
-Ходьба по кругу;
-Ходьба с ускорением;
 -Бег с высоким подниманием бедра;
-Бег с захлёстом голени;
-Бег с подскоками.
Упражнение на восстановление дыхания.
Комплекс ОРУ:
1. и.п. – кисти в замок, повороты туловища направо-налево.;
2. и.п. – 1-2-3 наклоны руками касаясь земли, 4-и.п.;
3. и.п. – 1-2-3-4- махи правой ногой в стороны, 5-6-7-8- махи левой ногой в стороны.
4.и.п. –тоже, 1-2-3-4- махи прямой ногой назад правой ногой, 5-6-7-8- левой ногой;.
5. и.п. сделать выпад правой ногой вперед, сзади нога прямая, 4 пружинящих движения, затем сделать тоже другой ногой.
6. и.п. – сделать ход правой ногой в левую сторону, 3-4 наклона к правой ноге, тоже с другой ногой.
II. Основная часть.
1.Обучение бегу на 60 метров с низкого старта.
а) низкий старт;
б) низкий старт, стартовый разбег;
в) бег 60 метров с низкого старта.
2. Совершенствование бега на скорость 60 метров с высокого старта:
а) высокий старт
б) высокий старт, стартовый разбег;
в) бег 60 метров на скорость с высокого старта

Прыжок в длину с разбега.
Просмотр техники бега на 60 метров по видео ролику, в ВК группа «Физкультура в школе»
· Прыжки на правой ноге с продвижением вперед.
· Прыжки на левой ноге с продвижением вперед.
· Прыжки на двух ногах с продвижением вперед.
· Многократные прыжки попеременно на правой и левой ноге.
· Многоскоки с ноги на ногу.
· Упражнения для развития прыжковых способностей:
· прыжковые упражнения с ноги на ногу (прыжки по «ступенькам», прыжки «с ноги на ногу» через низкие препятствия)
· прыжки через широкие препятствия для полета (прыжки «с острова на остров», прыжки «через зоны»)
· выталкивание в беге на толчковой ноге (на каждый шаг, на третий шаг, на пятый шаг
