Група: 2М-2
Предмет: Фізична культура 
Урок № 64        Дата:  19.03.2020
Модуль: Легка атлетика
Комплекс спеціально бігових вправ: https://www.youtube.com/watch?v=tz2TOMqE8YQ

1. Біг з приставними кроками.(ліва права сторона) 
2. Біг з високим підніманням колін – 2 по 15м. 
3. Біг із закиданням п’яток на зад. 2 по 15м. 
4. Біг на прямих ногах руки на пояс. 2 по 15м. 
5. Оленячий біг. 2 по 15. 
6. Біг з прискореннями. 3 по 15м.
 7. Ходьба в присяді поєднані з бігом. 2 по 15м 
8. Стрибки в поєднанні з бігом. 2 по 15 м.
 9. Біг-прискорення  3 по 15 м. 
10. Біг у середньому темпі. 2хв.
заміряти пульс(ЧСС) За 10 сек. × 6 =150-180 уд./хв
Стрибок у довжину з місця  https://www.youtube.com/watch?v=-FCpkqrKIAg
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Ne | Hasuanshi vopmatmen AAxocti PiBeHb KomeTenTHOCT]
1 2 3 2
Ouinkw 5 6anax
1 2 3 a4 | s 6 7 8 9 10 1 12
1 Bir 30 m(c) wemaKicts | 6,1 60 58 || 55|53l |52 | 51 | 48 47 | 45 43 41
i Bir 100 m (c) swpmeanic | 168 | 164 | 160 | 158 | 156 | 154 | 150 | 148 | 145 | 143 | 141 | 139
5 PisHOMIpHWA Bir 1500m ™ 750 | 740 | 7.30 | 7,20 | 7,10 | 7,00 | 650 | 640 | 620 | 610 | 605 | 600
4. | Crowboxy noswmmy3micun | wemaxicwo | 170 | 180 | 190 | 205 | 210 | 213 | 215 | 220 | 223 | 225 | 235 | 250
(em) - cunosi
5. CrpnGoK y AoswHy 3 330 | 340 | 350 | 360 | 375 | 390 | 400 | 410 | 420 | 430 | 440 | 450
Ppo36iry(cm)
6. CrpuBoKy sucory 3 80 85 9 | 95 [ 100 | 105 [ 110 | 115 | 120 | 125 | 130 | 140
postirom(cm)
2 Merannn wava (w) 25 30 35 [40 [a5s [ a8 | 50 [ 52 54 55 56 58
8. | «Hosnmwoswi 6irs4xSm | cnpwmeicrs | 11,4 | 11,2 | 13,0 [108 [ 106 [ 104 [ 102 [ 100 [ 99 98 | 96 94
9. [ 6vaapies (16,5) watoumicrs | yr6on 0 05 1 i e B E T 35 2 45 5 3
WAy
10. | 6 3ynunok ava, wo kor. 0 05 1 st | ¥25] [ 35 2 45 5 6
11. | 10wwakisopweopyko | Backeroon | O o o5 |[=3  [oEs e 3 4 5 6 B 10
3mepxy3 4,5m
12. T0uTpadmmx Kuawis 05 1 R R L B S A 4 B 6 8 10
13 6 Nepenava Wnda Ha Boneibon | 0 1 15 2 || 525] | #s [ 1¥s 4 45 5 55 6
TouHiCTL B 30HM
14 10 Mogaya BepxHA npAma 1 18 2 25 3 4 5 6 J 8 9 10
15 MigrArysaHHA y suci TimMHacTUKa 1 2 3 5 7 8 ] 10 11 12 13 14
16 | 3nmwannaTa posrmann B 1 G TR T S e R S 2 32 35 37 40
17 Haxun y nepea s +1 +2 B | v |+ | w6 | 47 9 0 | 1 | w2 | 13
nonomeNHs cugsa(cm)
18 | Migvimanna Tyny6a a 60c 14 16 18 | 20 | 30 | 40 | 48 50 55 58 60 65
KoxmponoHi HaeyanbHi Hopmamueu i sumozu dns yuHie 11 knacy ( diewama)
Ne [ HasuansHi HopmaTmen Akocti Pieb KomneTenTHOCTI
1 2 3 4
OuiHkw B 6anax
1 2 3 4[5 [ 6 7 B 9 10 11 12
1 6ir 30 m(c) wewaicrs | 7,4 | 7,0 | 69 | 67 | 65 | 60 | 58 | 57 | 56 | 55 | 53 | 51
> Bir100m (c) svtpusanicr | 18,8 | 18,6 | 184 | 183 [ 181 179 | 178 | 174 | 172 | 168 | 166 | 164
7 PioHoMipHAR bir 1500m b 9,20 [ 9,10 | 9,00 [850 840 [ 830 | 820 | 800 | 750 | 740 | 7,35 | 7,30
4. | CrouGoky poewuny s micus (| wewakicwo- | 130 | 140 | 145 | 150 | 160 | 165 | 170 | 173 | 178 | 180 | 185 | 190
cm) cunosi
s Crpubok y poawury 3 220 | 230 | 240 [ 250 | 260 | 265 | 270 | 280 | 200 | 300 | 310 | 320
posbiry(cm)
6. Crpubok y amcoty 3 60 | 65 70 | 75 | 78 | 83 | 8 | 90 93 95 100 | 105
posBirom(cm)
7. Merannn mava (m) 0 | 13 E i o . L L 24 25 26 28
8. | «Hoswuwoswii Girs 4x9m | cnpumnicrs | 12,6 | 124 | 12,2 | 12,0 [ 11,8 | 116 | 11,4 | 11,2 | 11,1 | 110 | 108 | 106
9. | Gyaspies (16,5m) Hatounicrs | yrbon 0 0 o (o5 1 |15 2 25 3 35 4 5
10. 6 3ynuox Wva 0 0 oliosiEe sz 25 3 35 4 5
11. | 10 naxie asoma seepxy4,5m | backet6on | O 0 D5 | rdn | A% | 22 3 4 a5 5 Z 9
12 10urtpaghnx kuaxis 0 0 05 | &% | 5 2 3 a 45 2 7 9
13 | 6epepaya w'aua Ha Tounice | Boneit6on 0 05 1 15 2 25 & 35 4 45 5 6
14 | Moaasa muxn npama 10 1145 2 3 4 | 45 | s 55 6 7 B 9
15 | Migrarysannny ouci newaui | rimmacruka | 2 4 B s |12 |15 | 1 19 21 2 % %
16 | 3rwannn ta posranannn BiA 3 5 7 9 | 10| 2| B 1 15 16 18 20
nasn
17 Haxun y nepes 3 nONOMeHHa +1 +3 +5 +7 +8 +9 +10 +12 +14 +16 +18 +20
onmm(cm)
18 | Mianimanun 1ynyba 3a 60 5 | 10 15 | 20 | 30 | 4 | & 48 52 55 60 65
19 | Crowbwwai crakanworo 3a 30¢ 25 | 35 45 | 55 | 8 | 62 | 65 70 75 78 85 %





