Урок № 10

Задачи урока:
1.Равномерный бег по пересеченной местности от 1000 - 3000 м (развитие общей выносливости).
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно - методические указания.

	Подготовительная
	5-7 мин
	часть

	Построение, сообщение задач урока, инструктаж по технике безопасности.
	
	Лопатки сведены, смотреть вперед. Наличие спортивной формы, с/обуви, выявление больных и освобожденных

	Основная
	25 - 30 мин
	часть

	Бег по пересеченной местности
	1000 -3000 м
	Бег равномерный. Следить за состоянием здоровья учеников

	Заключительная
	5 мин.
	часть

	Построение, подведение итогов, выставление оценок.
	
	


