Tema ypoka: Pa3BuTre BLIHOCJIMBOCTH B Oere.
JloOpelii geHb pedsaTa, HaUMHAEM YpOK (PU3HUECKON KyAbTYPHI B TUCTAHIIMOHHOM PEKUME
1) OTkpoiiTe TeTpaapb U 3alMIIKTE:* HA MOJSIX YUCII0, KiIaccHas paboTa, TeMy ypoka
3aganue 1. O3HaKOMBTECH C TEKCTOM.
[lepBble TPEHUPOBKHU HA BHIHOCIUBOCTH JOJIKHBI JUTUTHCS HE MeHee 20 MUHYT B pUTME, ITPU
KOTOPOM Bbl MOKETE CIIOKOHHO pa3roBapuBaTh Ha TUCTAHIMK. Y BEJIMYMUBATH JJIMHY U CKOPOCTh
[IaroB CTOUT TOJIBKO IMOCJIE MOJHOTO OCBAMBAHUS MPEABIAYILECH TUCTAHIIUU B JIETKOM PUTME.
[TocTenenno yBenuuuBaiite Bpems Oera ¢ 20 munyT 110 1,5 9acoB u 6oiee.
3ananue 2 . BeimonHuTe ynpakHeHUs HAa pa3MUHKY TIepe1 Oerom.
1.BpaieHue ronoBoii.
Horu Ha mupune mied, nogo0poJoK NpuxkMHTE K 1iee. [lenaiTe riaBHbIe IBUKEHUS
roJIOBOM OT IPaBOro Ijieya K JIEBOMY U 00paTHO. ['010By He 3anpoKubIBaliTE.
[ToBTOpHTH: 3-5 pas.
2.I1oBOpOTHI TOJIOBHI B IIPaB U B JIEBO.
[ToBepHHUTE TONOBY MAaKCUMAIIBHO BIIPaBo. Uepes mapy ceKyHJ BEpHUTECH B HCXOIHOE
nosiockenue. [loBropure B Apyryro cropony. Ciiequte, 4ToOBI MOA00POIOK BCe BpeMsl ObLT Ha
OJIHOM YPOBHE.
[ToBTOpUTH: MO 2-3 paza B KAKAYIO CTOPOHY.
3.HakIioHBI TOJOBHI BBEPX U BHU3.
MaxkcuManbHO HAKJIOHUTE TOJIOBY BHHU3 U MPUKMHUTE MOJA00POIOK K TPYAU — TaK, YTOOBI
MBIIIIBI 3a/IHEN YaCTH IIEU PACTAHYINUCH. 3aJIEPKUTECH B ITOM IOJIOKEHUU Ha HECKOJIBKO

CCKYHA. 3areM TSIHUTE l'IO)I60pO,Z[0K BBCPX, HC 3alIPpOKUAbIBAs I'OJIOBY HA34aM.

[ToBTOpUTH: 2-3 paza.

3apanue 3 . /lomanrHux 3a1aHAH HET.

Bce BRIMonIHEHHBIE 3alaHuA IPUCIIATh Ha Barcan npernoaaBaTero.



	Задание 1 .  Ознакомьтесь с текстом.
	Первые тренировки на выносливость должны длиться не менее 20 минут в ритме, при котором вы можете спокойно разговаривать на дистанции. Увеличивать длину и скорость шагов стоит только после полного осваивания предыдущей дистанции в лёгком ритме. Посте...
	Задание 2 . Выполните упражнения на разминку перед бегом.
	1.Вращение головой. Ноги на ширине плеч, подбородок прижмите к шее. Делайте плавные движения головой от правого плеча к левому и обратно. Голову не запрокидывайте. Повторить: 3-5 раз.
	2.Повороты головы в прав и в лево.
	Задание 3 . Домашних заданий нет.

