2 класс 13.05  физкультура
Тема урока «Кросс по слабопересеченной местности».
Бег по пересеченной местности – это, можно сказать, бег по бездорожью. Мы с вами бегаем в спорт зале, на спортплощадке, стадионе, одним словом, там где есть беговые дорожки, специальное покрытие. И в таких условиях бежать легче. А бежать по пересеченной местности – значит бежать через поле, лес и т. п. 
Правила поведения на кроссе:
- не следует начинать кросс с большой скорости, можно не дойти до финиша;
- бег на длинную дистанцию надо начинать медленно и увеличивать скорость постепенно;
- надо быть внимательным при перепрыгивании или перешагивании через арыки, упавшие деревья;
- нельзя быстро бегать в густо заросшей местности, потому что там могут быть ямы, камни;
- болота, низины нужно обходить.
Лидирование. Никогда не надо стремиться возглавить группу. Это может позволить только тот, кто уверен в полном превосходстве над другими.
Фишиширование.
Вначале нужно бежать по своим силам, выбрав посильный темп. Затем, можно пристроиться за кем-либо из бегущих, используя его в качестве лидера. Ближе к финишу, если есть силы, следует обойти лидера и бежать быстрее.
Преодоление препятствий.
При подъеме в гору, увеличивается наклон туловища вперед, учащаются движения, короче делается шаг, активнее работают руки. При беге под уклон увеличивается длина шагов, нога ставится на всю стопу или на пятку с перекатом на носок, уменьшается наклон туловища вперед.
Прыжком в шаге – пользуются при преодолении не широких горизонтальных препятствий. За несколько шагов до препятствия, ускорить движение и наметить место отталкивания.
Многоскоками преодолевают ручей по камням, участок болотистой местности по кочкам.
Прыжком перешагивая преодолевают с бокового разбега. Прыжком наступая лежащий на земле предмет.
Спрыгиванием с небольшой высоты шагом, с большой – из положения глубокого приседа.

https://fb.ru/article/287300/krossovaya-podgotovka-znachenie-uprajneniya
Д\з: отрабатывать ОРУ, данные ранее.
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