
ТЕМА УРОКА: СТАРТОВЫЙ РАЗГОН. ВЫНОСЛИВОСТЬ.

• ЦЕЛЬ УРОКА: ДАТЬ ПРЕДСТАВЛЕНИЕ О СТАРТЕ В СПРИНТЕРСКОМ БЕГЕ.

ЗАДАЧИ УРОКА:
- ПОВТОРЕНИЕ НИЗКОГО СТАРТА.
- ОЗНАКОМЛЕНИЕ С ТЕХНИКОЙ НИЗКОГО СТАРТА.
- СПОСОБСТВОВАТЬ УКРЕПЛЕНИЮ ЗДОРОВЬЯ.



ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.

РАЗМИНКА (ЗАРЯДКА) – 5 МИНУТ.



ПРОСТОЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ.

• СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В УПОРЕ ЛЕЖА( ОТЖИМАНИЯ) М-20, Д-14
• СГИБАНИЕ ТУЛОВИЩА В УПОРЕ ЛЕЖА СОГНУВ НОГИ (ПРЕСС) М-20, Д-15
• ПРИСЕДАНИЯ М-20, Д-20
• ПЛАНКА 1 МИНУТУ.
• ВЫПРЫГИВАНИЕ ИЗ ПРИСЕДА (ЛЯГУШКА) 10 РАЗ



ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.

• НИЗКИЙ СТАРТ

ПОСМОТРИ ССЫЛКУ.



• БЕГ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ.

НАЖМИ НА ССЫЛКУ.



• БРОСОК В КОЛЬЦО (КОРЗИНУ)

НАЖМИ НА ССЫЛКУ.



ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ 
ЧАСТЬ.

УПРАЖНЕНИЯ НА 
РАСТЯЖКУ МЫШЦ.



ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА


