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Тема:  Легкая атлетика  «Общая физическая подготовка.Учебная игра» 

 Выполните зарядку: 
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. «Общая физическая подготовка. Учебная игра» 
Общая физическая подготовка (ОФП) — это процесс совершенствования 
двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и 
гармоничное физическое развитие человека. 
ОФП способствует повышению функциональных возможностей, общей 
работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и 
достижения высоких результатов в избранной сфере деятельности или виде 
спорта. Перед ОФП могут быть поставлены следующие задачи: 
·достичь гармоничного развития мускулатуры тела и соответствующей силы 
мышц; 
·приобрести общую, выносливость; 
·повысить быстроту выполнения разнообразных движений, общие   
скоростные способности; 
·увеличить подвижность основных суставов, эластичность мышц; 
·улучшить ловкость в самых разнообразных (бытовых, трудовых, 
спортивных) действиях, умение координировать простые и сложные 
движения; 
·научиться выполнять движения без излишних напряжений, овладеть 
умением расслабляться. 
Ребята ознакомьтесь пожалуйста с видеоматериалом: ОФП 
https://www.youtube.com/watch?v=q1eQjhGzAog 
 
Видеоматериал «Учебная игра» 
https://vk.com/video-185601331_456239074 
 
Домашнее задание:  выполните сгибание разгибание рук в упоре лежа 
(8-10р), поднимание туловища из положения лежа (1—12р). 
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 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=q1eQjhGzAog
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