План-конспект военно-спортивной эстафеты
Темы:
1. Общефизическая подготовка:
а) челночный бег 4 х 9
б) подъем туловища из положения лежа
в) лазание по канату
г) разборка сборка автомата
д) прыжки со скакалкой
е) сгибание разгибание рук в упоре лежа
2) Дартс
3) Полоса препятствий
Задачи:
1. Развитие общей выносливости
2. Развитие силы
3. Развитие координационных способностей
Инвентарь: секундомер, эстафетная палочка, гимнастические маты, канат, гимнастическое бревно, верёвка, гимнастический конь, барьеры, скакалка, автомат, противогаз, мишень с дротиками.
Место проведения: спортивный зал
Проводящий: Аржанцева Н.Л.
I. Вводная часть                                                     2 мин
1) Построение, приветствие, задачи                2 мин
II. Основная часть
1) Дартс                                                               5 мин      5 попыток
2) Челночный бег 4 х 9м                                    1 мин
3) Подъем туловища из положения лёжа         1 мин      локти касаются колен
4) Лазание по канату                                          1 мин      без помощи ног
5) Сборка разборка автомата                            14 сек
6) Прыжок со скакалкой                                     1 мин
7) Сгибание разгибание рук в упоре лежа        1 мин
8) Полоса препятствий                                        5 мин      скоростно-силовая 
                                                                                      высококоординационная
	      выносливость
III. [bookmark: _GoBack] Заключительная часть                                         5 мин      подведение итогов
