ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ № 2
Тема: «Спортивная ходьба»
Цель: Формирование представления о технике спортивной ходьбы
Задачи: 1. Закрепить технику передвижения спортивной ходьбой;
               2. Изучить упражнения с различной оздоровительной направленностью.
           
	Части занятия
	Время 
	Методы 
	Содержание 
	Организационно-методические указания
	Материальное 
обеспечение

	Подготовительная часть
	20
	Индивидуальный

	1. Выход обучающегося на спортивную площадку, измерить пульс.
2. Ходьба (2-3 минуты), упражнения для стопы (1 мин. – ходьба на носках, пятках, внешней стороне стопы, со сменой 2 на носках 2 на пятках, руки согнуты в локтях.
3. Медленный бег 3-5 мин. 
4. Беговые упражнения (БУ) – 7-10 мин.
- бег с высоким поднимание бедра
- бег с захлестом голени наружу
- многоскоки
- бег на прямых ногах
- бег с выпрыгиванием вверх на одной ноге (поочередно)
- правым левым боком скрестный шаг
4. Комплекс общеразвивающих 
упражнений (ОРУ) – 7- 10 мин.
1. И.п–О.с.руки на пояс наклоны головы:1- вправо, 2- влево, 3- вперед, 4- И.п.
2.  И.п.- О.с.руки на пояс. Поочередное отведение  плечевого сустава назад: 1- правое плечо,2- левое, 3 – правое плечо, 4 – левое. (4 раза), то же но вперед
3. И.п.- О.с. руки в стороны, рывки руками назад с поворотом туловища:. 1,2- отведение прямых рук назад, 3,4 – пол оборота в правую сторону рывки назад. То же в другую сторону. 6 счетов.
4. И.п.- стойка, ноги врозь, руки перед грудью в замок.  1,2 –повороты туловища вправо,
3,4 – повороты туловища влево.
5. И.п.- стойка, ноги врозь, руки на поясе 1,2 – наклоны вправо,  3,4 – наклоны влево.
6. И.п.- стойка, ноги врозь, руки в стороны, .  1,2,3 – наклоны вперед, 4 – И.п.
7. И.п.- стойка, ноги врозь, руки в стороны, наклон вперед, упражнение «мельница». 8 поворотов
8. И.п.- выпад на правую ногу вперед 1-3- покачивания на правой ногке,  4 – прыжком смена ног. Повторить 4 раза
9.   И.п.- О.с. правая нога на носке вращение в голеностопном суставе 8 раз. Смена ног, тоже самое. 
	1. Обратить внимание на дыхательные упражнения перед бегом.
2. Обратить внимание на дистанцию и интервал при выполнении БУ и ОРУ
3. Обратить внимание на правильность выполнения БУ и ОРУ
	-

	Основная 
часть
	50
	
	1. Повторить и представление о технике спортивной ходьбы
2. Семенящая ходьба (шаг60—80 см),-ходьба по кругу диаметром 5-6 м-ходьба «змейкой» (на 2—4 м вправо, затем влево). Эти упражнения чередуются с ходьбой по белым линиям беговой дорожки или по начерченной линии (50—60 м) 
3. Обучение технике работы рук:
- Имитация рук на месте
- Спортивная ходьба руки за спиной
- Ходьба на месте, руки опущены вниз.
4. Спортивная ходьба с различной скоростью 50-200м.
5. Спортивная ходьба в среднем темпе с активной работой рук и плечевого пояса в умеренном темпе 400-600м. 
	1. Следует обратить внимание на правильность выполнения шагов (нога ставится на землю прямой и остается в таком положении до момента заднего толчка).
2. Обратить внимание на постановку ноги ближе к линии.
3. Следует обратить внимание на движение рук (руки движутся прямолинейно, согнутые под прямым или тупым углом).
4. Чтобы ликвидировать излишнюю напряженность, можно выполнять упражнения на месте и в движении, перемещая тяжесть тела с одной ноги на другую. Упражнения повторяются несколько раз в зависимости от освоения элементов техники.
	-

	Заключительная часть
	10
	
	1. Заминка, упражнения на растяжение мышц.
 И.п. – стойка ноги врозь 1- стойка на носках руки вверх, 2 – исходное положение.(2 раза)
И.п-  широкая стойка, руки в стороны
1- наклон в левую (правую) сторону, правая (левая), рука вытянута вверх. 2-и.п (4 раза)
И.п.: стойка ноги врозь, руки вверх, кисти в замок. Медленно тянуться ладонями вверх, максимально 
вытягивая мышцы рук, спины и боковые мышцы туловища. Удерживать положение натяжения 8–10 сек. Повторить 4 раза.
И.п.: стойка ноги врозь, прав. рука перед собой параллельна полу, лев. вперёд, согнута в локте.
Давить лев. предплечьем на прав. Плечо. Удерживать положение натяжения 8–10 сек.
Повторить  4 раза в каждую сторону.
И.п.: стойка ноги врозь, руки сзади, кисти в замок. Наклоняясь вперёд, тянуться руками вперед-вверх. Удерживать положение натяжения 8–10 сек.
Повторить 4  раза.
И.п.: основная стойка.
Сгибая прав. ногу назад, тянуть пятку к ягодице. Колено направлено вниз, в пояснице не прогибаться, таз вперёд. Удерживать положение натяжения 8–10 сек.
Повторить 4 раза с лев. и прав. ноги.
И.п.: основная стойка.
Поднять прав. бедро вверх, прижимая его руками к груди. Корпус держать вертикально. Удерживать положение натяжения 8–10 сек. Повторить  4 раза с лев. и прав. ноги.
И.п.: выпад лев. назад, прав. на пятке.
Наклоняясь вниз, тянуться руками за носок прав. ноги. Прав. ногу не сгибать в колене. Удерживать положение натяжения 8–10 сек.
Повторить  4 8 раза с лев. и прав. ноги.
И.п.: выпад прав. вперёд.
Перенести вес тела на прав. ногу. Носок лев. ноги смотрит вперёд, пятку не отрывать от пола.
. Удерживать положение натяжения 8–10 сек.
Повторить  4 8 раза с лев. и прав. ноги.
2. Подведение итогов, измерить пульс.
	Растягивающие упражнения необходимо выполнять по наибольшей амплитуде, при этом надо избегать резких движений, и только 
заключительные повторения можно выполнять резко, так как мышцы уже приспособились к растягиванию.
При выполнении статических растягивающих упражнений должно сохраняться ощущение комфортности, не допускаются положения с явным болевым синдромом. Амплитуда движений увеличивается постепенно. Упражнение может выполняться достаточно долго, 
и эффективность развития гибкости будет зависеть от длительности 
нахождения мышцы в растянутом положении
	-





Список реферативных работ для отработки задания:
(тема по порядковому номеру в группе)

1. Характеристика общеразвивающих упражнений
1. Физическое качество – выносливость
1. Особенности развития физических качеств у юношей
1. Особенности развития физических качеств у девушек
1. Характеристика беговых легкоатлетических упражнений 
1. Техника выполнения спортивной ходьбы
1. Оздоровительный бег
1. Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике
1. Противопоказания к занятиям по легкой атлетике
1. Современные виды двигательной активности.
1. История развития легкой атлетики в России.
1. История развития легкой атлетики в мире.
1. Легкая атлетика в Вузе
1. Влияние оздоровительного бега и ходьбы на сердечно-сосудистую систему
1. Влияние оздоровительного бега и ходьбы на нервную систему
1. Влияние оздоровительного бега и ходьбы на дыхательную систему
1. Влияние оздоровительного бега и ходьбы на опорно-двигательный аппарат
1. Выдающийся легкоатлет и его спортивные достижения
1. Техника выполнения легкоатлетических упражнений (бег на короткие дистанции)
1. Техника выполнения легкоатлетических упражнений (бег на средние дистанции)
1. Техника выполнения легкоатлетических упражнений (бег на длинные дистанции)
1. Питание при занятиях легкой атлетикой
1. Энергозатраты при различных видах физических нагрузок
1. Особенности структуры занятий легкой атлетикой учитывая гендерные особенности
1. Характеристика легкоатлетических упражнений 
1. Средства профилактики малоподвижного образа жизни
1. Физическое качество – быстрота
1. Физическое качество – сила 
1. Физическое качество – гибкость
1. Физическое качество – ловкость 
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