                                ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 4 КЛАСС
Урок 79
Тема урока «Эстафета с прыжками»

	№ 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
   Эстафета – командный беговой вид спорта, в котором участники по очереди проходят дистанцию. . 
    По самой своей природе игры и эстафеты ненавязчиво побуждают их участников глубже и полнее использовать свои знания, умения и навыки в согласованных действиях с товарищами по команде, развивают мужество, решительность, внимание, оперативное мышление, чувство коллективизма, ответственности, взаимовыручки и множество других социально важных и полезных качеств. Прохождение эстафет  увлекательно помогает  овладеванию, закреплению или совершенствованию необходимых знаний, умений и навыков, а также способствовует развитию и укреплению костно-связочного аппарата, нервно-мышечной системы и формированию правильной осанки занимающихся.
    Играя и соревнуясь в грамотно и планомерно подобранных  специализированных или вспомогательных подвижных играх  и эстафетах,  вы-  ученики овладеваете умениями быстрее и лучше мыслить, анализировать складывающуюся обстановку, принимать самостоятельные решения, укрепляете  свое здоровье и совершенствуете  функциональные возможности организма, осваиваете актуальные способы физкультурной деятельности.
В процессе практического проведения запланированных игр и эстафет серьезное внимание необходимо уделять строгому соблюдению правил техники безопасности как самих играющих, так и окружающих их зрителей.
Эстафеты с прыжками могут  включать в себя:
- командный прыжок;
- прыжки  ч\з  различные препятствия;
- прыжки по «кочкам»;
- индивидуальные прыжки со связанными     
  ногами, прыжки в парах;
- прыжки в мешках и т.п.

ОРУ
1. И. п. – о.с., руки на пояс
1 – наклон головы вперёд;
2 – наклон головы назад;
3 – наклон головы вправо;
4 – наклон головы влево;
2. И.п.- узкая стойка, руки на пояс.
1 – руки к плечам
2 – руки на верх
3 – руки к плечам
4 – И.п.
3.И.п. – узкая стойка, ноги врозь, правая рука вверху, левая внизу
1-2 – рывки руками;
3-4 – смена рук и рывки руками
 4. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе:
1 – наклон туловища вперёд;
2 – наклон туловища назад;
3 – наклон вправо;
4 – наклон влево.
5.И.п.- широкая стойка ноги врозь, руки на поясе:
1 – наклон к правой ноге;
2 – И.п.;
3 – наклон в левой ноге;
4 – И.п.
6.Приседания
И.п- стойка ноги врозь ,руки на пояс
1-присед,руки вперед
2-И.п.
3-Присед,руки вперед
4-И.п
7.Прыжки
И.п.-ноги вместе, руки на пояс:
1-4-на двух ногах
1-4 –на правой ноге
1-4 –на левой ноге
8. Восстановление дыхания

3.Разгадайте ребус.
Физическая величина, используемая для зачета результатов прыжка.
[image: http://resh.in.edu.ru/uploads/lesson_extract/6192/20190515181537/OEBPS/objects/t_ptls_4_10_1/5c10e7da716ca79723b99b13.jpg]
Ответ: 

	1.  Придумать эстафеты с прыжками.
2. Отрабатывать выполнение комплекса ОРУ.

	
	Учитель физкультуры: Клещева Елена Владимировна
	Тел. 9384077851 




                       



                                ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 4 КЛАСС
Урок 80-81
Тема урока «Равномерный медленный бег до 6 мин (до 8 мин)»

	№ 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
     Выносливость – важное физическое качество человека, которое проявляется в профессиональной спортивной и повседневной жизнедеятельности. Выносливость – способность человека противостоять утомлению при физической нагрузке.
    Польза от выносливости очевидна – повышается физическая подготовка, укрепляется сердце, дыхательная и нервная системы, вырабатывается заряд бодрости и отличное настроение.
    Выносливость нужна людям разных профессий. Строителю поможет выносливость обращаться с тяжелыми материалами; грузчику – переносить вещи и мебель; скалолазу умело взбираться по горам; почтальону доставлять посылки и мешки с письмами.
    В повседневной жизни выносливость нам пригодится при подъёме пешком на лестницу, при участии в туристических походах, при переносе тяжёлых предметов и даже просто продуктовых сумок!
       В спорте существует множество различных дисциплин, где выносливость играет одну из значимых ролей в достижении результата.
     Так, спортсмен, занимающийся бегом, и спортсмен, занимающийся тяжёлой атлетикой, обладают очень развитой выносливостью, тем не менее, упражнения для развития этого качества у них существенно отличаются друг от друга.
     Мы можем развить выносливость, когда:
1. бегаем на длинные дистанции;
1. плаваем на длинные дистанции;
1. ездим на велосипеде на длинные дистанции;
1. ходим зимой на лыжах;
1. преодолеваем полосы препятствий.
    В зависимости от вида деятельности существует общая и специальная выносливость.
Общая выносливость – это способность человека к продолжительному и эффективному выполнению мышечной работы умеренной интенсивности, требующей функционирования подавляющего большинства скелетных мышц.
Специальная выносливость – способность человека проявлять выносливость в определенном виде спорта.
Специальная выносливость подразделяется на силовую, скоростно-силовую и скоростную.
Скоростная выносливость означает, что человек в течении длительного времени может заниматься скоростной работой. Он утомляется, но противостоит утомлению, не снижая темп и скорость движений.
Скоростно-силовая выносливость – человек может быстро выполнять физическую работу с максимальной нагрузкой в течении длительного времени. Это способность проявлять большую силу продолжительное время.
Силовая выносливость – это способность противостоять утомлению при работе почти максимальной мощности длительностью до 3-4 минут.
Отличным средством развития выносливости является равномерный бег длинные дистанции.
      О беге в равномерном темпе.
Основным, если не единственным методом тренировки в оздоровительном беге, является равномерный (или равномерно-ускоренный) метод. Его суть заключается в прохождении всей дистанции в равном темпе с постоянной скоростью. 
       Техника безопасности при беге в равномерном темпе.
Учащийся должен:
- внимательно слушать и чётко выполнять задания учителя;
- брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения учителя;
- во время передвижений смотреть вперёд, соблюдать достаточные интервал и дистанцию, избегать столкновений;
- выполнять упражнения с исправным инвентарём и заниматься на исправном оборудовании.
Учащимся нельзя:
- покидать место проведения занятия без разрешения учителя;
- толкаться, ставить подножки в строю и движении;
- залезать на баскетбольные формы, виснуть на кольцах;
- жевать жевательную резинку;
- отвлекаться при объяснении заданий и выполнении упражнений;
- резко изменять направление своего движения.

 В школе на уроках физкультуры проводится равномерный бег на 1000 м.
Прежде чем рассматривать правила бега, необходимо к нему подготовиться, а именно, провести разминку.
Разминка необходима чтобы размять спину, разогреть мышцы, подготовить себя и свой организм к бегу.
Последовательность разминки: шея-руки, корпус-ноги, от более мелких суставов к более крупным.
Теперь мы готовы к равномерному бегу на дистанцию 1000 м. Рассмотрим правила его выполнения.
Его можно проводить как в закрытом помещении, так и на улице.
В основе техники равномерного бега – спринтерский шаг, которому свойственен быстрый набор скорости (как мы с вами выяснили – спринтер – бегун на короткие дистанции).
Ученики выстраиваются в ряд. Учителем дается старт свистком.
На старте необходимо сделать стремительный рывок и потом перейти на свободный шаг и стараться поддерживать эту скорость и темп на протяжении всего расстояния. Необходимо следить за своим дыханием и стараться дышать равномерно, вдыхать воздух носом и выдыхать ртом.
После завершения бега надо пройтись пешком, восстановить силы и дыхание.
Равномерный бег, бег с одинаковой скоростью на протяжении всей дистанции применяется для тренировки.
ЗАДАНИЯ
 1.Разминка       Выберите правильный ответ.
Нужно ли делать разминку перед бегом?
[да, нет, по своему желанию]
2.Виды бега     Установлено  соответствие между названием и изображением.  Объясните.
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	Марафонский бег
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	Бег с препятствиями
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	Эстафета



	1.  Изучить материал. Выполнить задания.
2.  Составить комплекс утренней гимнастики с применением гимнастической  палки..

	
	Учитель физкультуры: Клещева Елена Владимировна
	Тел. 9384077851 
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