                          ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 2 КЛАСС
Урок 79
Тема урока «Равномерный бег(4 мин). Преодоление малых препятствий.»

	№ п\п
	Материал для самостоятельного изучения
	Домашнее задание

	
	1. Кросс  –  бег  по  пересеченной  местности.  Это  легкоатлетическая  дисциплина,  которая  направлена  на  гармоничное 
физическое  развитие  человека.  Занятия  кроссом  благотворно  влияют  на  организм  в  целом:  развивают  силу  мышц, 
укрепляют  нервную  систему,  улучшают  кровообращение  и  дыхательную  работу.  Кроме  того,  кроссы  развивают 
сообразительность человека, умение преодолевать препятствия и распределять свои силы. Разумеется, все это дается со 
временем.  И  начинать  кросс  просто  по  желанию  опасно  для  неподготовленного  организма.  Для  этого  и  существует 
кроссовая подготовка. Ее основными задачами являются: 
•  тренировка выносливости; 
•  развитие скорости, силы и ловкости; 
•  воспитание потребности в самостоятельных физических занятиях. 
Техника безопасности при кроссовой подготовке. 
Учащийся должен: 
Беседа о кроссе.  
Кросс  –  бег  по  пересеченной  местности.  Это  легкоатлетическая  дисциплина,  которая  направлена  на  гармоничное 
физическое  развитие  человека.  Занятия  кроссом  благотворно  влияют  на  организм  в  целом:  развивают  силу  мышц, 
укрепляют  нервную  систему,  улучшают  кровообращение  и  дыхательную  работу.  Кроме  того,  кроссы  развивают 
сообразительность человека, умение преодолевать препятствия и распределять свои силы. Разумеется, все это дается с
Многие из вас любят бегать и играть в подвижные игры с элементами бега, например, в салочки. Но бегать тоже нужно правильно, ведь неправильная техника бега может навредить здоровью. На этом уроке мы разберём значение беговых упражнений и выучим некоторые правила бега. Давайте разберемся, для чего же нужно выполнять беговые упражнения. Каждое из упражнений – это отработка какого-то элемента бега. То есть выполняя это упражнение мы совершенствуем свою технику бега и развиваем те группы мышц, на которые направлено данное упражнение. Беговые упражнения развивают не только технику бега, но и такие качества, как скорость, координацию, осанку, силу ног, выносливость, улучшают дыхательную систему. Беговые упражнения можно выполнять как полноценную тренировку или включить в разминку перед основной беговой тренировкой.
  По-возможности  выполните специальные беговые упражнения. Выполняйте каждое упражнение 20-30 секунд. Первое упражнение – это бег с высоким подниманием колен. Начните выполнять упражнение на шагу. Затем переходите на бег. Второе упражнение – это бег на носках. Упражнение хорошо развивает мышцы голени. Третье упражнение. Бег прыжками с ноги на ногу. Упражнение хорошо развивает мышцы бедра и голени, а также такие качества, как сила и выносливость. Следующее упражнение. Бег спиной вперед. Упражнение помимо укрепления мышц, хорошо развивает координацию. Держите спину ровно. Расправляйте плечи. Пятое упражнение – бег на скорость. Упражнение выполняется широкими стремительными шагами. Корпус чуть наклоняется вперед. Голову во время бега держите прямо, смотрите вперёд. Плечи развёрнуты и не напряжены. Руки согнуты в локтях и активно двигаются в такт шагов. При беге ставьте ногу на переднюю часть стопы. А при совершении отталкивания следите, чтобы нога полностью выпрямлялась. Выполняется упражнение на дистанцию в 30 метров. Один из основных элементов этого бега – стартовая позиция. Бег осуществляется с высокого старта. Толчковая нога выставляется вперед к стартовой линии и на неё переносится вес тела. Ноги согнуты в коленях. При стартовом сигнале – начинаем бежать.
Бег – один из способов передвижения.
Беговое упражнение – упражнение, которое направлено на развитие тех качеств, которые важны при беге.
Координация – то, насколько согласованы и упорядочены ваши действия при выполнении различных упражнений.
Разминка – комплекс упражнений перед основной тренировкой. Нужна, чтобы разогреть мышцы.
Скоростной бег – бег на скорость на короткие дистанции: 30, 60, 100 и 400 метров.
Равномерный бег – это бег в заданном темпе, на время( это бег на заданное время с сохранением темпа бега.  Т. е. при равномерном беге отсутствует увеличение или уменьшение скорости. При равномерном беге нужно правильно дышать.) Темп может быть медленный, средний и быстрый.

 2.выполним ОРУ.
- Наклоны головы.
И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – наклон головы вперед; 2 – наклон головы назад, 3 – наклон головы вправо, 4 – наклон головы влево.
- Круговые вращения головы.
И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – 4 – круговые движения головой вправо; 5 - 8 – в другую сторону.
- Круговые вращения в плечевых суставах.
И. п. – ноги на ширине плеч, руки к плечам. 1 – 4 – два круга согнутыми руками вперед; 5 – 8 – то же назад.
- Рывки руками с поворотом в сторону.
И. п. – ноги на ширине плеч, руки перед грудью. 1 – 2 – рывки руками с поворотом вправо; 3 – 4 – то же влево.
- Вращение туловищем.
На 1 - 4 – вращение туловища в правую сторону, на 5 - 8 – вращение туловища в левую сторону.
- Наклоны вперед, назад, вправо, влево.
И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1- наклон вперед, 2- наклон назад, 3 – вправо, 4 – наклон влево.
- Наклоны к правой ноге по середине, к левой.
И. п. – широкая стойка ноги врозь. 1- наклон к правой ноге; 2 – по середине; 3 – к левой ноге; 4 – и. п.
- Упражнение «Мельница».
И. п. – ноги широкая стойка. Разноименное касание кистями рук носков ног на каждый счет.
- Выпады вперед.
И. п. - правая нога впереди, левая позади. Упражнение выпады. Три пружинистых движения на счет 1-3. На счет 4 смена положения ног.
- Приседания. И. п. – руки на поясе, ноги вместе. Девочки 10 раз, мальчики 15 раз.
- Прыжки с поворотом на 360 градусов.
И. п.- ноги вместе, носки врозь. Три прыжка на месте на счет 1-3, на счет 4 - высокий поворот на 360 градусов.
- Упражнения на восстановление дыхания.
3. Найдите 5 слов по теме урока.
[image: https://resh.edu.ru/uploads/lesson_extract/5730/20190717105335/OEBPS/objects/c_ptls_2_9_1/867af052-699f-43ed-9f4d-288ef6a28b06.png]
(Все слова относятся к теме специальных беговых упражнений и есть в тексте конспекта)
	1. Решить головоломку.
2. Отрабатывать выполнение комплекса ОРУ.

	
	Учитель физкультуры: Клещева Елена Владимировна
	Тел. 9384077851 



                        





                                   ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 2 КЛАСС
Урок 80
Тема урока «Равномерный бег(4 мин). Чередование ходьбы и бега(ходьба – 80м, бег – 70м)»

	№ п\п
	Материал для самостоятельного изучения
	Домашнее задание

	
	1. Кросс  –  бег  по  пересеченной  местности.  Это  легкоатлетическая  дисциплина,  которая  направлена  на  гармоничное 
физическое  развитие  человека.  Занятия  кроссом  благотворно  влияют  на  организм  в  целом:  развивают  силу  мышц, 
укрепляют  нервную  систему,  улучшают  кровообращение  и  дыхательную  работу.  Кроме  того,  кроссы  развивают 
сообразительность человека, умение преодолевать препятствия и распределять свои силы. Разумеется, все это дается со 
временем.  И  начинать  кросс  просто  по  желанию  опасно  для  неподготовленного  организма.  Для  этого  и  существует 
кроссовая подготовка. Ее основными задачами являются: 
•  тренировка выносливости; 
•  развитие скорости, силы и ловкости; 
•  воспитание потребности в самостоятельных физических занятиях. 
Техника безопасности при кроссовой подготовке. 
Учащийся должен: 
Беседа о кроссе.  
Кросс  –  бег  по  пересеченной  местности.  Это  легкоатлетическая  дисциплина,  которая  направлена  на  гармоничное 
физическое  развитие  человека.  Занятия  кроссом  благотворно  влияют  на  организм  в  целом:  развивают  силу  мышц, 
укрепляют  нервную  систему,  улучшают  кровообращение  и  дыхательную  работу.  Кроме  того,  кроссы  развивают 
сообразительность человека, умение преодолевать препятствия и распределять свои силы. Разумеется, все это дается с
1. Мы уже знаем много о беге. Вспомните, что такое равномерный бег?             Равномерный бег – это непрерывный бег в определенном темпе.
Следующим заданием будет чередование ходьбы и бега. Что такое чередование? Последовательная смена каких-либо действий. Что такое чередование ходьбы и бега? Последовательная смена бега и ходьбы.  
Сегодня говорим о чередовании ходьбы и бега. Что такое чередование ходьбы и бега? Последовательная смена бега и ходьбы («ходьба+бег») имеет четыр ехкратный эффект: обеспечивает необходимые физические нагрузки и закаливание организма, освоение эффективного дыхания, а благодаря всему этому, — поддержание хорошего нервно-психического самочувствия  занимающихся.
2. ОРУ
 Потягивания
И.п. – о.с.
1 - руки вперед. 
2 - руки вверх, встать на носки.
3 - руки в стороны. 
4 - и.п. 
- И. п. принять!
- Упражнение начинай!

Наклоны головы.
И.п. – О.с. руки на пояс
1- голова вперед.
2- голова назад.
3- голова вправо.
4- голова влево.
- И. п. принять!
- Упражнение начинай!

Ножницы
3) И.п. –ноги на ширине плеч, руки вперед.
На 1-4 скрестные рывки руками.
- И. п. принять!
- Упражнение начинай!

Повороты туловища
И.п. – Стойка ноги врозь, руки на пояс: - повороты туловища влево, вправо, на 4 счета вправо, на 4 счета влево.
1- поворот вправо.
2- И.п.
3- поворот влево.
4- И.п.
- И. п. принять!
- Упражнение начинай!

Приседания с наклоном.
И.п. – о.с.
1– присед, руки на пояс
2- И.п.
3- наклон вперед, руки на пояс. 
4 – и.п.

Прыжки
И.п. – о.с. руки на пояс
1-4 – на правой
5-8 – на левой
9-12 – на двух ногах.

3. Повторение. Специальные беговые упражнения
Решите кроссворд.
[image: https://resh.edu.ru/uploads/lesson_extract/5730/20190717105335/OEBPS/objects/c_ptls_2_9_1/021e6ca7-f02a-40c7-90bd-0be40cb19f3d.png]
1. Способ передвижения.
2. Упражнение на развитие координации.
3. Какую подвижную игру мы сегодня выучили?
4. С этого старта начинаем бежать на 30 метров.
5. Одно из качеств, которое развивают беговые упражнения.

	1. решить кроссворд.
2. Отрабатывать выполнение комплекса ОРУ.

	
	Учитель физкультуры: Клещева Елена Владимировна
	Тел. 9384077851 




                        


                           ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 2 КЛАСС
Урок 81
Тема урока «Равномерный бег(7-8 мин). Преодоление малых препятствий.»

	№ п\п
	Материал для самостоятельного изучения
	Домашнее задание

	
	1. Кросс  –  бег  по  пересеченной  местности.  Это  легкоатлетическая  дисциплина,  которая  направлена  на  гармоничное 
физическое  развитие  человека.  Занятия  кроссом  благотворно  влияют  на  организм  в  целом:  развивают  силу  мышц, 
укрепляют  нервную  систему,  улучшают  кровообращение  и  дыхательную  работу.  Кроме  того,  кроссы  развивают 
сообразительность человека, умение преодолевать препятствия и распределять свои силы. Разумеется, все это дается со 
временем.  И  начинать  кросс  просто  по  желанию  опасно  для  неподготовленного  организма.  Для  этого  и  существует 
кроссовая подготовка. Ее основными задачами являются: 
•  тренировка выносливости; 
•  развитие скорости, силы и ловкости; 
•  воспитание потребности в самостоятельных физических занятиях. 
Техника безопасности при кроссовой подготовке. 
Учащийся должен: 
Беседа о кроссе.  
Кросс  –  бег  по  пересеченной  местности.  Это  легкоатлетическая  дисциплина,  которая  направлена  на  гармоничное 
физическое  развитие  человека.  Занятия  кроссом  благотворно  влияют  на  организм  в  целом:  развивают  силу  мышц, 
укрепляют  нервную  систему,  улучшают  кровообращение  и  дыхательную  работу.  Кроме  того,  кроссы  развивают 
сообразительность человека, умение преодолевать препятствия и распределять свои силы. Разумеется, все это дается с
Итак, мы разобрались с физическим упражнением – бегом.  Знаем какие виды бега существуют. Вспомните и перечислите их.  Более подробно остановились на равномерном беге, на чередовании  физических упражнений.  При выполнении беговых упражнений  используют такое упражнение, как преодоление малых препятствий. Что такое препятствия? Что мы можем называть естественными препятствиями?
Подведем итог: равномерный бег с преодолением малых препятствий это тоже кросс. А для того чтобы правильно выполнить данное упражнение. Надо соблюдать некоторые правила:
-не следует начинать кросс с большой скорости, можно не дойти до финиша;
- бег на длинную дистанцию надо начинать медленно и увеличивать скорость постепенно. 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.
	1. Ответить на поставленные вопросы, придумать полосу препятствий (с применением спортивного инвентаря или  смоделировать с использованием естественных препятствий)
2. Отрабатывать выполнение комплекса ОРУ урока 80.

	
	Учитель физкультуры: Клещева Елена Владимировна
	Тел. 9384077851 
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