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Физическая культура

Группа 74

Учебная дисциплина ФК.00

Урок №30
Тема.  Повторить технику бега на короткие дистанции и технику низкого старта.  Развитие силы мышц стопы. Повторить комплекс упражнений профессионально – прикладной физической подготовки методом круговой тренировки.
[image: image1.jpg]TexHuka Gera Ha KopoTKmeEieXMMapﬂ Ha CPaBHUTENBHO KOPOTKOE PaccTosHNe, CNPUHTEpCKas ANCTaHLWS
[IenuTcs Ha YeTbipe aTana, ANs KaKoro 13 KOTopbiX y GeryHa jomiia GbiTb BblpaGoTaHa TexHuka cnpuHTepckoro Gera:

* 1. Crapt

2. CTapToBblii pasroH MW%WXJ?

*3. ber no gncraHun !

Puc.2

Ber Bcer/ja HaUNHAETCS C HUSKOTO CTapTa. STa N03ULWsi O3BOJISIET CTPYNNNPOBATHLCS, MAKCUMA/ILHO 3aPSiUTh CBOI
BHYTPEHHIOK «NPY)KWHY». CU/IbHASH HOTA CTABUTCS CEPeM, PYKIn — HA WMPMHE Nied. [0 KoMaHae «BHAMAHNED LEHTP
TSDKECTY NEPEHOCUTCS BleP&/], Tas NOJHUMAETCS 10 YPOBHS Nj1ey. TI0C/1e CBUCTKA HY)KHO CUITBHO OTTO/IKHYTLCS OT KOMIOOK
V1 NPU 3TOM HaUMHaTk PAGoTaTh pykami. [BIDKEHUs PyK NPSIMO CBSI3aHbI C aMI/INTY 10/ HUXHIX KOHEUHOCTEIH, 1 3a CHET
TPaNMOTHOIO YCKOPEHNs! OTMALLKM MOXHO GbICTPee pa3orHaThesl. [1pasusibHas NoCmaHosKa Hoz NO3BO/Aem CHUSUMB WaHC
mpasmbl. Bo spems mosuka Geayn e domken ouyuwams omdayy 8 cmone. Ha BTopom aTane (25-30 MeTpPoB) Bbl
HaGnpaeTe ckopoCTb, KOTOPYHo NOTOM Ha/Jo COXPaHNTb /0 CaMoro (hMHULA. [IOCTUrAeTCs 3T0 3a CHET MaKCuMasbHoro
YBE/NUEHNS [JTUHBI 1 YACTOThI Wwara. PasroH yyjoGHeii BCero Gpath, Korjja Kopryc CUIbHO HaKOHEH BIep& — B Takom
c/lyuae Macca Tefna cnoco6CTBYeT YCKopeHuio. MOCTENEHHO ¢ yBeMUEHNEeM CKOpoCTM GeryH BbnpsimasieTcs. Ha atoii
CTa[uM K/IOYEBYI0 POTib MTPAIOT CKOPOCTHbIE KAYECTBA CIOPTCMEHA 1 MHEPLS, HAPAGOTaHHast 3a NepBbie METPbI.
HesaBicimo oT ypoBHsi N1O/roTOBK, BO3PACTa 1 KBANNKMKALYW, MAKCUMa/IbHAs! CKOPOCTb [IOCTUrAETCS K 6 CekyHAe, a
oc/ie 8 OHa NOCTEN eHHo CHKaeTcsi. TexHuka Gera Ha 100 METPOB NpeanonaraeT Ger Ha HocKax, He Kacasich NSATKaMA

a. MiuHMMA/IEHAs N0WA/b CONPUKOCHOBEHNS O3BOMISIET COXPAHNTL CKOPOCTh, MOWHO OTTA/IKUBATLCS OT 3eMan. Ha
0M 3Tane KpaiiHe Ba)H0 COXPaHsTh X/1a/JHOKPOBUE. 3aKOHUATL 3a6€r HY)KHO HA MAKCUMAbHOM CKOPOCTH, YTOGb!
Slyuwmii pesynirar.





ППФП. Круговая тренировка. 30 секунд - работа, 30 секунд – отдых.
1. Приседание. Руки за головой.

2. Сидя, наклон туловища вперед, ноги врозь.

3. Упражнение «Планка».

4. Ходьба в выпадах.

5. Лежа на спине, подъем прямых ног вверх.

6. Подъем туловища в сед.

7.Лежа на полу на животе ,ноги и руки держать прямо вверх.
8.И.п. - руки  на пояс, левая нога впереди правой - прыжки со сменой положения ног.
9.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
Домашнее задание. Знать этапы спринтерского бега. Выполнить оздоровительный бег до 10минут. Выполнить комплекс упражнений для укрепления    мышц стопы согласно  ссылки:                              https://www.youtube.com/watch?v=_MGXPv8NMs4&amp=&t=9s  . Выполнить комплекс упражнений ППФП – 2-3 круга. 
Связаться с преподавателем онлайн (Viber, Skype) и рассказать этапы спринтерского бега и технику выполнения низкого старта.
