Дата:21.04
Тема: Бег с ускорением от 30 до 60 м.


Цель: Проявлять качества силы и быстроты при выполнении беговых упражнений.
Беговая разминка
Каждое упражнения выполняются 20 – 25
Бег правым боком приставным шагом. 
На первый шаг – хлопок над головой, на второй – хлопок по бедрам. 
Бег левым боком приставным шагом. На первый шаг – руки в стороны, на второй – руки вниз.
Бег спиной.
Бег с высоким подниманием бедра, руки держать над коленями, стараясь выполнять хлопки по бедрам.
Бег с за хлестом голени, руки назад, пятками касаться рук.
[bookmark: _GoBack]Переход на шаг. Учитель останавливает детей на углу. 
Когда весь класс выполнит задание, направляющему дается следующее.
Медленный бег с круговыми движениями руками вперед.
Медленный бег спиной с круговыми движениями руками назад.
- Помните ли вы, чем ускорение отличается от рывка. Когда выполняем ускорение, постепенно набираем скорость, а когда выполняем рывок, сразу стараемся бежать максимально быстро. 


