ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ № 1
Тема: «Спортивная ходьба»
Цель: Формирование представления о технике спортивной ходьбы
Задачи: 1. Освоить технику передвижения спортивной ходьбы;
               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), дыхательные упражнения (1 мин. – вдох на 6 счетов, руки вверх, выдох на 6 счетов, руки опущены.
3. Медленный бег 3-5 мин. 
4. Беговые упражнения (БУ) – 7-10 мин.
- бег с высоким поднимание бедра
- бег с захлестом голени
- многоскоки
- бег на прямых ногах
- бег с выпрыгиванием на одной ноге (поочередно)
- олений бег
4. Комплекс общеразвивающих 
упражнений (ОРУ) – 7- 10 мин.
1. И.п–О.с. 1- руки в стороны, 2- руки вверх, 3- руки в стороны, 4- И.п.
2.  И.п.- стойка, ноги вместе руки в замок перед грудью. 1- выпрямить руки вперед,2- И.п.3 – выпрямить руки вверх, 4 – И.п.
3.  И.п.- правая рука вверху, левая внизу. 1,2- отведение прямых рук назад, со сменой положения, 3,4 – то же левая вверху.
4.  И.п.- стойка, ноги вместе, руки к плечам. 1-4  - разноименные круговые
вращения руками в одну сторону, 5-8 – разноименные круговые вращения руками в другую сторону.
5.   И.п.- стойка, ноги врозь, руки перед грудью в замок.  1,2 –повороты туловища вправо,
3,4 – повороты туловища влево.
6.   И.п.- стойка, ноги врозь, руки на поясе 1,2 – наклоны вправо,  3,4 – наклоны влево.
7.   И.п.- стойка, ноги врозь, руки на поясе.  1,2,3 – наклоны вперед, 4 – И.п.
8.    И.п.- стойка, ноги врозь, руки в стороны. 1- наклон вперёд с поворотом вправо, касаясь правой рукой левой ноги.  2- И.п.  3- наклон вперёд с поворотом влево, касаясь левой рукой правой ноги.  4 – И.п.
9.    И.п.- сед на правой ноге, левая в сторону прямая.  1-3- наклон вперёд к прямой ноге,  4 – перенос центра тяжести на левую ногу.
10.   И.п.- выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1-3- пружинистые покачивания,  4 – смена положения ног прыжком.
	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. Самостоятельно изучить и иметь представление о технике спортивной ходьбы
2. Обучение технике работы ног и таза:
- Медленная ходьба на отрезках 50-60м (2-3 раза).
- Медленная ходьба по белым линиям беговой дорожки (спортивной площадки) 
2. Обучение технике работы рук:
- Имитация рук на месте
- Спортивная ходьба руки за спиной
- Ходьба на месте, руки опущены вниз.
Спортивная ходьба с различной скоростью 50-200м.
Спортивная ходьба в среднем темпе с активной работой рук и плечевого пояса.
	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).
	-

	Заключительная часть
	10
	
	1. Медленный бег.
2. Подведение итогов, измерить пульс.
	После бега выполнить дыхательные упражнения до полного восстановления.
	-






















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

1. Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике
2. Противопоказания к занятиям по легкой атлетике
3. Современные виды двигательной активности.
4. История развития легкой атлетики в России.
5. История развития легкой атлетики в мире.
6. Легкая атлетика в Вузе
7. Влияние оздоровительного бега и ходьбы на сердечно-сосудистую систему
8. Влияние оздоровительного бега и ходьбы на нервную систему
9. Влияние оздоровительного бега и ходьбы на дыхательную систему
10. Влияние оздоровительного бега и ходьбы на опорно-двигательный аппарат
11. Выдающийся легкоатлет и его спортивные достижения
12. Техника выполнения легкоатлетических упражнений (бег на короткие дистанции)
13. Техника выполнения легкоатлетических упражнений (бег на средние дистанции)
14. Техника выполнения легкоатлетических упражнений (бег на длинные дистанции)
15. Питание при занятиях легкой атлетикой
16. Энергозатраты при различных видах физических нагрузок
17. Особенности структуры занятий легкой атлетикой учитывая гендерные особенности
18. Характеристика легкоатлетических упражнений 
19. Средства профилактики малоподвижного образа жизни
20. Физическое качество – быстрота
21. Физическое качество – сила 
22. Физическое качество – гибкость
23. Физическое качество – ловкость 
24. Характеристика общеразвивающих упражнений
25. Физическое качество – выносливость
26. Особенности развития физических качеств у юношей
27. Особенности развития физических качеств у девушек
28. Характеристика беговых легкоатлетических упражнений 
29. Техника выполнения спортивной ходьбы
30. Оздоровительный бег
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