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Тема: Бег 60 метров. Подготовка к сдаче норм ГТО.
[bookmark: _GoBack]Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
Комплекс общеразвивающих упражнений (без предметов):
1. Поднятие на носки
И.п. - о.с., ноги на ширине плеч, руки на поясе;
1- подняться на высокие носки,
2- вернуться в И.п.
3 – 4 то же.
2. Наклоны головы
И.п. – о.с., ноги на ширине плеч, руки на поясе;
1- наклон головы вперёд
2- наклон головы назад
3- наклон головы вправо
4- наклон головы влево 6 раз
3.Круговые вращения в кистевом суставе
И.п. - о.с., ноги на ширине плеч, прямые руки в стороны
1-2-3-4 круговые движения кистей рук вперёд
1-2-3-4 круговые движения кистей рук назад 4-5 раз
4.Рывки руками
И.п. - о.с., ноги на ширине плеч, правая рука вверху, левая внизу:
1-2- отведение рук назад (рывки);
3,4- смена положения рук.
5. Рывки руками с поворотами
И.п. о.с., ноги на ширине плеч, руки к груди
1-2 рывки руками перед грудью
3 -4 поворот вправо с отведением прямых рук назад
6.Наклоны туловища
И.п. - о.с., ноги на ширине плеч, руки на поясе:
1- наклон туловища вперёд
2- наклон туловища назад
3- наклон туловища вправо
4- наклон туловища влево 6 раз
7. Выпады в стороны
И.п. - ноги шире плеч, присед на правую ногу, руки перед грудью:
1- 2- перенос веса тела на левую ногу;
3-4- перенос веса тела на правую ногу.
8. Приседания
И.п.- о.с., руки на поясе
1 – руки вверх
2 – руки на колени
3 – присесть, руки на коленях
4 – И.п 8 раз
9.Прыжки
И.п.- о.с.: ноги вместе, руки на поясе
1-2-3-4- прыжки на правой ноге;
1-2-3-4- прыжки на левой ноге;
1-2-3-4- прыжки на двух ногах.
10. Восстановление дыхания
1-2 вдох, руки через стороны поднять вверх
3-4 выдох, руки через стороны отпустить вниз

Бег на 60 метров
Техника выполнения: выполняется с высокого старта по беговой дорожке стадиона или ровной площадке с любым покрытием. Положение стартующего - за три-пять метров до линии старта.
По команде: «На старт!» из исходного положения (3-5 метров от линии старта) подходит к линии старта. Сильнейшая нога – у линии старта, другая – на 1-1,5 ступни сзади. Стопы ног параллельны. туловище прямо, руки опущены; «Внимание!» - наклониться вперед, центр тяжести и перенести на впередистоящую ногу. Руку, противоположную впереди стоящей ноге, чуть подать вперед. Другая рука, согнутая в локте, отводится назад (кисть – сбоку туловища);
«МАРШ» - энергично начать бег с постепенным выпрямлением туловища.
Техника бега на 60 метров делится на: старт (15 метров) – задача стартующего – как можно, быстрее перейти в прямое положение; бег по дистанции (30 метров) – осуществляется частым наступанием ног на поверхность опоры; финиш (15 метров) – задача ребенка– на последних метрах ускориться, как можно, быстрее.

Специальные упражнения:
1. Бег с высоким подниманием бедра
2. Бег с захлёстыванием голени
3. Прыжки с ноги на ногу
4. Выпрыгивания вверх
5. Бег с ускорением - 60-80%
6. Бег с ускорением – 80-100%
