ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 6 КЛАСС
Урок № 81
Тема урока «Бег на 1200 м»
	№ п/п
	Материал для самостоятельного изучения
	Домашнее задание

	1.
	Каждый человек знает, что такое прыжки в длину. Однако обычных прикладных знаний недостаточно, если есть желание научиться далеко и уверенно прыгать. Такое, на первый взгляд, простое и легкое упражнение, развивает силу, скорость, гибкость, ловкость, координацию и легкость движений. 
Как научиться далеко прыгать.
 Зная технику выполнения упражнения, необходимо развивать и улучшить качество данного легкоатлетического элемента. Для этого стоит как минимум 2 раза в неделю тренироваться.
Овладение техникой прыжка с разбега.
   1 фаза- разбег, разгон до максимума;
   2 фаза- толчок, максимальный прыжок;
   3 фаза- полет, чем выше и  компактнее  группировка,  тем 
      лучше результат;
   4 фаза- приземление, в зависимости от ближней точки 
      касания к толчковой  доске зависит результат.
Контакт с поверхностью должен осуществиться для прыгающего легко и плавно. Для равновесия колени сгибают, руки выносят вперед. Это помогает предотвратить травмы суставов и их связок. При посадке нужно выпрямиться.
Кроме того, существуют два важных правила, которые помогут при прыжках в длину с места преодолеть максимум расстояния:
· тело должно находиться под углом 45 градусов;
· нельзя приземляться на идеально ровные ноги и стопы.



	1. Приседания (для развития силы ног, общей и силовой выносливости). 
. И. п.— о. с. 1— присесть, руки вперед; 2 — и. п. 
Учитывается количество приседаний. Первоначальный результат необходимо улучшить на 10 раз. 
2. Прыжки со скакалкой (для развития координации движений, силы ног, прыгучести, общей и силовой выносливости). Общее для всех положение: вращение скакалки вперед, ноги вместе.  Учитывается количество прыжков; улучшить на 20 раз. 
3. Поднимание туловища из положения лежа на спине, ноги закреплены (для развития мышц брюшного пресса, силовой и общей выносливости Учитывается количество подниманий; улучшить на 5 раз. 
4. Наклоны вперед (для развития гибкости, равновесия, общей выносливости). 
 И. п.— ноги на ширине плеч, руки внизу.  1 — наклон вперед, коснуться руками пола; 2 — и. п. Учитывается количество наклонов за 1 мин. и качество выполнения (касание пола пальцами, кулаками или ладонями, отсутствие нарушений структуры движений); улучшить на 3 раза. 
5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для развития силы рук, укрепления мышц брюшного пресса, спины, ног, развития силовой и общей выносливости). 
 Руки на повышенной опоре  ( высота 60—70 см, ). Учитывается количество повторений; улучшить на 5 раз.
7. Переход из упора присев в упор лежа (для развития общей выносливости, укрепления мышц рук, ног, спины, брюшного пресса). 
Отправлять  на электронную почту:
slavik-bogat@mail.ru
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