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Тема:  Легкая атлетика  « «Челночный бег» 4х9м. Подвижные игры с 
элементами метания и прыжков» 

 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. « «Челночный бег» 4х9м. Подвижные игры с элементами метания и 
прыжков» 
Особенность челночного бега - ускорение и торможение, которые сменяют 
друг друга несколько раз. Это сильно отличает его от бега на прямые 
дистанции. Поэтому некоторым легче пробежать 100 м, чем три раза по 
десять. Челночный бег развивает координацию и выносливость, а также 
тренирует мышцы и сердечно-сосудистую систему. 
 
Ребята ознакомьтесь пожалуйста с видеоматериалом: «Челночный бег» 
https://zen.yandex.ru/video/watch/6226577363cd5e0a7a88dd85 

 
Подвижная игра «Вызов номеров» 
Цель: воспитание внимания, развитие быстроты и ловкости. 
Инвентарь: флажок или набивной мяч для обозначения места поворота. 
Играют две команды, которые выстраиваются в колонну по одному у стартовой 
линии. В 15 м от нее напротив каждой команды обозначается место поворота. 
Капитаны распределяют игроков по номерам. Ведущий называет номера. 
Игроки, услышав свой номер, бегут к точке поворота, обегают ее и 
возвращаются на место. Прибежавший первым получает очко, вторым – 2 очка. 
Победившая команда определяется в конце игры по количеству набранных 
очков. 
 
«Кто дальше?» 
Цель: воспитание чувства ответственности и развитие скоростно-силовых 
качеств. 
Инвентарь: набивные мячи. 
Две команды выстраиваются в колонны перед стартовой линией. По сигналу 
первые номера выполняют прыжок в длину с места, вторые выполняют прыжок 
с места приземления первых и т.д., пока не выполнит прыжок последний в 
команде. 
Вариант: вместо прыжка может выполняться бросок набивного мяча. 
Побеждает команда, имеющая самый дальний суммарный прыжок. 
 
Домашнее задание: выполните  прыжок в длину с места. (длина прыжка 
измеряется по пяткам).  «Челночный бег» 4х9м.)  
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://zen.yandex.ru/video/watch/6226577363cd5e0a7a88dd85


 


