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Тема урока: Кросс на 5 км без учета времени. Совершенствование двигательных качеств и способностей в процессе занятий легкой  атлетикой.
Домашнее задание
Изучить материал. Ответить на вопросы для самоконтроля и прислать в WhatsApp 89271064010  или на электронную почту spelovsan@ymail.ru обязательно указав группу и фамилию студента.
Отличия кроссового и длительного бега
Необходимо понимать, чем отличается кроссовый бег от длительного бега. Главное отличие заключается в том, что кроссовый бег не подразумевает наличия специальных трасс для этой цели. Этот момент можно назвать как преимуществом, так и трудностью данной разновидности бега. Основным преимуществом кроссового бега перед длительным бегом является то, что в процессе бега по бездорожью задействуются все группы мышц организма спортсмена, то есть кроссовый бег более способствует развитию выносливости, нежели длительный. Бег по пересеченной местности помогает существенным образом увеличить показатели спортсменов, которые занимаются не только легкой атлетикой, но еще и каким-либо другим спортом.
К основным принципам правильного построения тренировок по бегу в условиях пересеченной местности можно отнести следующее:
· Обязательно должна быть проведена тщательная разминка. На предварительный разогрев мускулатуры необходимо уделять не меньше пятнадцати минут. Тем самым вы сможете уберечь себя от получения травм.
· Постепенное увеличение нагрузки. В процессе бега по бездорожью, равно как и при других разновидностях физической активности, в организме спортсменов начинают происходить адаптивные процессы, которые позволяют легче подстроиться под увеличивающуюся физическую нагрузку. В результате этого спортсмены переносят тренировки намного легче. Самое главное – это как можно более плавно увеличивать степень физической нагрузки, прислушиваясь к своему организму.
· Правильный подбор одежды для тренировок. Одежда для занятия бегом по пересеченной местности должна быть, прежде всего, удобной, а также соответствовать погодным условиям.
Техника бега по пересеченной местности не особо сложная в освоении и подходит для включения в программу тренировок любого, кто желает улучшить свое здоровье и свои спортивные показатели.
 
Вопросы для самоконтроля

1.Чем отличается техника бега на короткие дистанции от техники бега на средние и длинные дистанции?
а) наклоном головы
б) углом отталкивания ногой от дорожки
в) постановкой стопы на дорожку
г) работой рук

2. Кросс – это:
а) бег с барьерами
б) бег по пересеченной местности 
в) бег с ускорением 

3. Наиболее эффективным упражнением для развития выносливости служит:
а) бег на короткие дистанции
б) бег на длинные дистанции 
в) бег на средние дистанции
