Взаимодействие с обучающимися 1 «А» класса МОУ «Саноторно-лесная школа им. В.И.Шарова»                                                                             
Класс: 1 - А                                      Предмет:       Физическая культура                                                                                  Учитель:   Власов Д.П      
	Тема урока
	Деятельность ученика
	Задание на дом
	Информационные материалы
	Форма отчета

	Прыжок с высоты (до 40 см). ОРУ. Игра «Прыгающие воробушки». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей
	Проявлять смелость, волю, решительность, активность и инициативу при решении вариативных задач, возникающих в процессе игры. 

Освоить технику удара мяча различными способами. Проявлять качества силы, координации, выносливости при выполнении упражнений. Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении упражнений 
	Понимать технику выполнения упражнений; 

Освоение и применение полученных знаний на практике
	Теория 
	Связь с учителем через кл. руководителя или сервис Googleclassroom

	Ходьба по разметкам. Бег с ускорением (30 м). Челночный бег 3х5. Игра «Пятнашки»
	Развитие выносливости, умения распределять силы.  Умение чередовать бег с ходьбой.


	
	Видеоматериал 

(челночный бег)

Приложение 1
	Связь с учителем через кл. руководителя или сервис Googleclassroom

	Ходьба с преодолением препятствий. Челночный бег 3х10. Равномерный бег 3 мин. Игра «Вызов номеров»
	
	
	
	Связь с учителем через кл. руководителя или сервис Googleclassroom


Приложение 1Техника
Во всех учебных заведениях и для подготовки спортсменов по программам осуществляется выполнение стандарта 3x10. Если несколько студентов (спортсменов) бегают одновременно, этот метод мотивирует бегунов бегать намного лучше. Поскольку дистанция бега невелика, главную роль играет положение тела. Как бегать:

I. С самого старта необходимо скоординировать максимально работу, как нижних, так и верхних конечностей.

II. Туловище нельзя полностью выпрямлять, так как оно должно быть наклонено вперед.

III. Руки нужно согнуть в локтях и выполнять действия параллельно телу.

IV. Примерно через 8 метров нужно уменьшить ускорение, подготовиться к повороту и начать торможение.

V. При сильном торможении необходимо, чтобы часть усилий была направлена на выбор правильного положения туловища для совершения разворота с минимальной затратой времени.

VI. Конец расстояния – это прикосновение к линии или просто шаг за неё.

Техника челночного бега кажется на первый взгляд простой и легкой, но нельзя переоценить свои возможности и силу. Ведь даже для такой начальной дистанции, абсолютно всем, кто не знаком с техникой будет очень сложно уложиться в требуемое время.
СтартПравильное исходное положение рассчитывается после определения стартовой (опорной) ноги.Для наиболее точного определения ударной конечности существует достаточно простой метод. Когда бегун расслаблен и не осознает этого, тренер легко толкает его в спину. На какую ногу упал спортсмен, та и сильнее (опорная).Стойка на старте должна напоминать положение конькобежца.Толчковую конечность стоит держать в предельном напряжении, а вторую – сзади на носке.Важно, чтобы спина была ровной, не сгибалась и не напрягалась в поясничной области, а тело слегка наклонено.Сразу после стартового сигнала нужно оттолкнуться сильной ногой и толкнуть все тело вперед. Сохранив сам рывок, стоит по инерции всем телом подхватить и вытолкнуться. Ведь от этого зависит весь темп бега, поэтому профессиональные спортсмены тщательно отрабатывают старт. ФинишТехнология быстрого финиша на максимальной скорости рекомендуется выбирать спортсменам новичкам ещё с недостаточной координацией. Более опытным лучше сделать рывок грудного и плечевого пояса, через который можно выйти вперед на финальных метрах.  Выполняют его бегуны с опытом, так как этот метод при неправильной технике может привести к негативным последствиям.Правильную технику освоить и качественно выполнить челночный пробег не составит труда. Важно помнить, что абсолютно любое занятие основано на хорошей разминке и подходящих упражнениях. Это помогает улучшить показатели и получать удовольствия от тренировочного процесса.
