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Тема:  Легкая атлетика  «Техника бега на 30м. Подвижные игры с 
элементами легкой атлетики». 

для головы. 
1. - и.п. ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклоны головой. На счёт 1 наклон 
головы вперёд, на счёт 2 назад, на счёт три 3 в левую сторону, на счёт 4 в правую 
сторону. 
 2.- и.п. тоже. Повороты головой. На счёт 1,2 поворот головы в левую сторону, на 
счёт 3,4 в правую сторону. 
3.- и.п. тоже. Круговые движения головой. На счёт 1,2,3,4 круговые движения в 
левую сторону. На счёт 1,2,3,4 в правую сторону. 
- для рук. 
4.- и.п. ноги на вместе, правую руку вверх над головой, левую руку вниз в дол 
туловища. Рывки руками. На счёт 1,2 рывки руками, на счёт 3,4 смена 
положения рук. 
5.- и.п. ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Рывки руками. На счёт 1,2 
рывки руками перед собой, на счёт 3,4 рывки руками с отведением рук в левую 
сторону. На счёт 1,2 рывки руками перед собой, на счёт 3,4 рывки руками с 
отведением рук в правую сторону. 
6.- и.п. ноги на ширине плеч, руки к плечам. Круговые движения  плечами. На 
счёт 1,2,3,4 круговые движения вперёд. На счёт 1,2.3,4 круговые движения 
назад. 
- для туловища. 
7.- и.п. ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклоны туловищем. На счёт 1 
наклон туловища вперёд, на 2 назад, на 3 в левую сторону, на 4 в правую 
сторону. 
8.- и.п. тоже. Повороты туловищем. На счёт 1,2 повороты туловища в левую 
сторону, на счёт 3,4 в правую сторону. 
9.- и.п. тоже. Круговые движения туловищем. На счёт 1,2,3,4 круговые движения 
туловищем в левую сторону, на счёт 1,2,3,4 в правую сторону. 
- для ног. 
10.- и.п. Ноги вместе. Руки на пояс. Прыжки на месте. 
11.- и.п. Ноги на ширине плеч, руки вытянули перед собой. Махи ногами. На 
счёт 1,2 махом левой ноги носком касаемся кисти правой руки, на счёт 3,4 махом 
правой ноги носком касаемся кисти левой руки. 
12.- и.п. (для девочек) руки на пояс, ноги на ширине плеч. (для мальчиков) руки 
за голову ноги на ширине плеч.  Приседания. 
 



2. «Техника бега на 30м. Подвижные игры с элементами легкой атлетики» 

Бег — один из способов передвижения; отличается наличием так называемой 
«фазы полёта» и осуществляется в результате сложной координированной 
деятельности скелетных мышц и конечностей. Для бега характерен, в целом, 
тот же цикл движений, что и при ходьбе, те же действующие силы и 
функциональные группы мышц. Отличием бега от ходьбы является 
отсутствие при беге фазы двойной опоры. 
При беге на 30 метров старт осуществляется как с верхней позиции, так 
и с низкого старта. Для  занятия необходимого  положения,  выгнуться 
вперед в верхней части туловища под углом 45 градусов. При этом опорная 
нога должна остаться на месте, в то время как другая нога должна быть 
выставлена вперед. На переднюю ногу должен быть максимально перенесен 
вест тела спортсмена, собирающегося пробежать данную дистанцию. Как 
только спортсмен услышит стартовый сигнал необходимо броситься вперед. 
Техника низкого старта указана на картинке ниже. 
Ребята внимательно изучите видеоматериал: «Техника бега на 30м.» 
https://www.youtube.com/watch?v=5JRjydu1qiw 

 

Подвижные игры с элементами легкой атлетики: 
«Достань мячик» 
Инвентарь: мячик, шнурок. На шнурке подвешивают мячик на доступной 
ученикам высоте; и устанавливают очередность выполнения упражнения. С трех 
шагов разбега ученик отталкивается одной ногой и старается коснуться рукой 
мячика. Высоту, на которой подвешен мячик, постепенно увеличивают и для 
удобства по всей длине шнурка через каждые 5 см завязывают узелок. Если 
ученику удалось коснуться мячика, он получает 1 очко. На каждой высоте 
разрешается одна попытка. 
Домашнее задание: выполните  прыжок в длину с места. (длина прыжка 
измеряется по пяткам).Прыжки на скакалке (3х10р.) 

https://www.youtube.com/watch?v=5JRjydu1qiw


Если у Вас возникнут трудности, вопросы по материалу урока, консультацию 
можно получить согласно графику: 
День недели  Учитель Способы получения 

консультаций 
Пятница  Тучкова Е.Г. 1.Телефон: +38071-465-75-02 

 
 


