
ТЕМА УРОКА: МЕТАНИЕ МЯЧА.

• Цель урока: Повторить метание мяча.
Задачи Урока:
- Освежить знания по легкой атлетике
- 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 мин.
• Прыжки «лягушка» 10 раз
• «Бёрпи» 10 раз.



• Метание мяча.

• Нажми на ссылку.



ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА.

Легкая атлетика – это олимпийский вид спорта, который включает в себя 
беговые виды, спортивную ходьбу, многоборья, пробеги, кроссы и 
технические виды. Легкую атлетику принято называть королевой спорта, 
потому что она является одним из самых массовых видов спорта и в её 
дисциплинах всегда разыгрывалось наибольшее количество медалей на 
Олимпийских играх. Легкоатлеты — спортсмены, которые занимаются 
одним или несколькими видами легкой атлетики. 
Лёгкая атлетика считается очень древним видом спорта, об этом говорят 
повсеместные археологические находки (монеты, вазы, скульптуры и т.д.). 
Самым древним из легкоатлетических видов является бег. Кстати, бег 
осуществлялся на дистанцию, равную одному стадию — ста девяносто 
двум метрам. Именно от этого названия произошло слово стадион. 



ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.

• Упражнения для укрепления 
спины.



ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА



САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ.

- Попробуй выполнить самостоятельно 
комплекс упражнений на 
укрепление мышц спины.

Комплекс

Нажми на ссылку.

Отправить свои ответы можно по почте 
dmitriy.naturin1@mail.ru

• Попробуй сделать самостоятельно 
разминку используя 4 основных 
правила, которые мы используем на 
уроке:

- 10 и более упражнений
- Последовательно сверху вниз (от 

головы до стопы)
- Красиво
- Считать.

Зарядку можно сделать по своему 
усмотрению. Либо видео, либо фото с 
подписью, либо информация из 
интернета, либо от руки на листочке.


