Адаптивная физическая культура 3 класс
Тема урока: «Легкая атлетика. Ходьба, бег. Дыхательные упражнения»
Задачи урока:
1.Совершенствование техники ходьбы и бега по дистанции.
2.Развитие скоростных  способностей.
3.Воспитывать трудолюбие, дисциплинированность, интерес к занятиям физической культурой
Домашнее задание: Выполнять упражнения в присутствии родителей в спортивной форме по плану: Разминка, упражнения, отдых.
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Buael CBY:

1 - Ber c BLICOKUM MofHMMaHnem 6eppa.

2 - Ber ¢ 3axN1ecTbIBaHNEM roJieHu.

3 - ber 60KOM NPUCTaBHbLIM LUAroM.

4 - ber cnvHowW Brepes,. A

5 - BeINpeIrnBaHne BBEPX U BBEPX W Brepes.
6 - MpLIKKN Ha O4HON Hore.

7 - Belnagbl.
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3HAYEHWE

JlerkoaTneTuyeckme ynpaxxHeHus
MMEIOT 03/10POBUTESILHOE 3HAYEHUE.
3aHATMSA MPOBOAATCA Ha BO3AYXe,
YMpaXkHEeHNs BO3AECICTBYIOT Ha BCe
FPYNMbI MbILIL, YKPENIAIOT ABUraTENbHLIN
annapart, ynydiwaioT AesTeNbHOCTh
AbIXaTENbHLIX OPraHOB 1 CepAey Ho-
cocyaucToin cuctemsl. Takum o6pasom, c
MOMOLLE 0 NIErKoaTAeTUYECKNX
YrpaXHeH! pelualoTcs 3agauu
rapMOHNYECKOro, PasHOCTOPOHHErD
¢hM3MYECKOro pasBNTUR YesoBeKa.
OcobeHHo GonbLuoe 3Ha4YeHne umeeT
nerkas aTneTuKa 415 hopMUpoBaHUs
pacTywero opraHuzma, pusnyeckoro
BOCMNTAHWS MOAPACTAIOLLEr0 MOKONEHUS.
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JNIEFKAS ATJIETUKA - 3TO...

— BUA cnopTa, obbeauHAIOWLNIA
ecTecTBeHHble AJif YenoBeKa husnyeckue
ynpaxHeHus 6er, npbiXxku, MeTaHus. OHa
BKJIlOYaeT B cebs:

> xonbby

> ber K
> MpbIXKN W },

7 MeTaHua

» MHorobopbe. M l’

B coBpeMeHHO CropTUBHON Knaccudmnkaumnm
Hac4uTLIBaeTCA CBhILE 60 pasHOBUAHOCTENR
nerkoaTneTUYecknx yrnpaxxHeHuit.
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AbIXATEAbHAA TMMHAC TUKA

CNeUMaAbHbIE AbIXATEABHBIE YNPAXKHEHMS
MO3BOAAT MPEAYNPEANTb 3ACTOM =

ABAEHMS B ACTOYHOM TKAHM, O TC
MHCDEKLIMOHHBIE €€ MOPCKEH
HAMPUMER, MHEBMOHMIO.
ABIXQTEAHOA TMMHACTMKG Tl
HACBITUTb OPTAHW3M KUCAC
TIO3BOAMT HOCITHTE KASTKU M
KUCAOPOAOM.

MomoryT B STOM CAeAYlélL{
YIPCOKHEHNS:

4epe3 COMKHYTbIE ryGbl.

MbITATHCA CAYTH HEBOABLLIO v
Bymarm
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YnpaxHeHue «llyesnka»

VicxodHoe NosoxeHUe: CeCTb Ha CTY/ U MPSIMO, OMyCTUTh FO/IoBY U
06XBaTUTL CBOIO PYZHYIO KNeTKy, CKPecTUB pyKu.

14esIka XKXKUM- Ha NPOAOHKNTENIbHOM BbIZIOXe PEGEHOK
MPOU3HOCHUT <«OK-K-K», CKUMAsi CKPELLEHHLIMU pykamu CBOU pe6pa.
4yesika lemaem- Ha BAOXe Yepes HO COH packuabiBaet
BbINPSIM/IEHHbIE PYKU B CTOPOHbI M MAKCUMA/ILHO pacnpassisiioT

nseuu.
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«BbiItidem nokocums mpasy»

HcxodHoe nomnoxeHue — HOMM Ha
LUMPUHE NIIEY U PYKU OMYyLLEHbI.
Ha edoxe oH omeodum pyKu erpaso,
CKpy4uBasi Teno u Kak Gbl
3aMaxuBasicb KOCOM.

Ha ebidoxe oH Mawem pykamu
8/1e80, TOBOPS «3Y-3y-3y».

«Mbiwka u Muwka»

Y mMuwkn aom 6OnbLUO, NO3TOMY
pe6GeHok 8crmaem Ha HOCOYKU, MsHemcsi
pyKkamu eeepx u 0enaem e90x.

i A Yy MbIWKKM [JOMUK ManeHbKuiA.

477 Yr06bl 370 M306Pa3nTb, HYXKHO CECMb Ha
KOPMOYKU, OrfycCmumb 205108y Mexdy
KOsleH u npu smom coenamb 8bI00X CO
38YKOM «UW-LU-LUY.





