Тема: «У селі». Організаційні вправи. Сід, зігнувши ноги. Вис лежачи. Передавання м’яча у шерензі (естафета). Розвиток швидкості. Розвиток гнучкості
Завдання:
Повторити сід зігнувши ноги.
Повторити вис лежачи.
Повторити передачі м'яча з рук у руки (естафета)
Розвивати швидкість бігом на місці з максимальною частотою кроків.
	Ходьба:

0. на носках;

0. на п’ятах;

0. на зовнішньому боці стопи;

0. на внутрішньому боці стопи;

0. навприсядки. 
  

	Біг: 
0. звичайний;

0. з підніманням колін;

0. із закиданням гомілок;

0. з підскоками і сплесками руками над головою;

	Ходьба:
- звичайна (підняти руки через сторони вгору – вдих, опустити руки – видох) 



[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/atletika/atlet_02sch_2rik_06.files/image001.gif]Значення розвитку швидкості
Швидкість – це здатність людини виконувати рухи за мінімальний час. Швидкість багато в чому залежить від сили – в легкій атлетиці дуже важливими є швидке застосування сили.
Швидкості рухів сприяють еластичні м’язи, які можуть скорочуватися дуже швидко і з великою силою. Наприклад, під час бігу на швидкість, необхідна часта зміна різних рухів. Тут дуже важливо вміти розслабляти м’язи , давати їм короткочасний відпочинок під час активної роботи. Тривалість бігових вправ на швидкість не повинна перевищувати 5- 6 сек.



Вправи для розвитку швидкості

	  [image: SWScan00037]
	1.   Біг в упорі стоячи в максимальному темпі протягом 6 – 10 с.

	[image: SWScan00037]
	2.    Рухи руками, як під час бігу, в максимальному темпі протягом 6 – 10с.
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	3.   Дріботливий біг з переходом на швидкий.
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	4.   Повторний біг з прискоренням. Інтервали відпочинку – 1 – 2 хв.

	[image: SWScan00037]
	5.  Повторний біг з ходи. Інтервали відпочинку – 3 – 6 хв.
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