ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ № 5
Тема: «Оздоровительный бег»
[bookmark: _GoBack]Цель: Изучить оздоровительное влияние бега на организм занимающихся. 
Задачи: 1. Понимать пользу оздоровительного бега для укрепления здоровья.
               2. Создание оптимальных условий и создание гармоничному физическому развитию и укрепление здоровья занимающихся, посредствам легкой атлетики.
	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. Специальные беговые упражнения (СБУ) – 7-10 мин.
- бег с высоким поднимание бедра
- бег с захлестом голени внутрь,
- выпрыгивания вверх на каждый шаг (поочередно)
- бег на прямых ногах
- бег с выпрыгиванием вверх на одной ноге (поочередно)
- правым левым боком скрестный шаг,
-выпрыгивания вперед с выносом колена (олений 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 вращения головой:1-2- вправо, 3-4- влево (4 повтора), 
3.   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
4.  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.
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, левая рука вверх,  3,4 – наклоны влево правая рука вверх. 4 повтора.
7. . И.п.- стойка, ноги врозь, руки в стороны, .  1 - наклон к левой ноге, 2 – наклон к правой ноге, 3 – наклон между ног, 4 – И.п.
8. . И.п.- стойка, ноги врозь, руки в стороны, наклон вперед, упражнение «мельница». 8 поворотов.
9.  И.п.- выпад на правую ногу в сторону 1-3- покачивания на правой ноге,  4 – перекат на левую ногу. Повторить 4 раза
10.  И.п.- О.с. правая нога на носке вращение в голеностопном суставе 4 раза внутрь, 4 наружу. Смена ног, тоже самое. 
	1. Обратить внимание на дыхательные упражнения перед бегом.
2. Обратить внимание на дистанцию и интервал при выполнении СБУ и ОРУ
3. Обратить внимание на правильность выполнения СБУ и ОРУ
	-

	Основная 
часть
	50
	
	1. Самостоятельно изучить влияние оздоровительного бега на организм человека.
2. 2. Программа занятий оздоровительным бегом:
I группа - люди с ослабленным здоровьем и излишним весом, на 15-20 кг превышающим норму.
II группа - люди практически здоровые, которые раньше никогда не занимались спортом.
III группа - здоровые люди (молодые и среднего возраста) ранее занимавшиеся спортом и хорошо подготовленные.
Первой группе рекомендуется заниматься бегом в чередовании с ходьбой (50+50, 100+100 м и т.д.). Бегать надо медленно. Постепенно интервалы ходьбы можно сокращать, увеличивая длину пробежек.
Регулировать беговую нагрузку лучше всего по самочувствию и пульсу, который подсчитывается сразу после бега за 15 секунд и умножается на 4. Пульс должен составлять 115-120 уд/мин. Постепенно пульс может доходить до 130 уд/мин. Длительность оздоровительного бега от 10 до 40 минут. 
Для второй группы рекомендуется непрерывный бег в течение 15-20 минут со скоростью 6,5 - 6 минут на 1 км. Пульс при беге может доходить до 140-150 уд/мин.
Третья группа занимающихся - 10, 15 км и более. Цель пробегов на указанные дистанции– это не достижение рекордных показателей, а лишь участие в кроссах, пробегах.
	1. Прежде всего, старайтесь максимально расслабиться, бегайте так, чтобы расходовать как можно меньше сил, легко, неторопливо, мягко, чтобы бег доставлял удовольствие. Шаги должны быть мелкими, семенящими. Дышать желательно через нос. Если это затруднительно, то вдыхать можно через нос, а выдыхать ртом. Старайтесь ни о чем не думать и концентрировать внимание на своих ощущениях - дыхании, расслаблении. 

Главным условием оздоровительного бега должна быть непрерывность занятий, постепенность в увеличении нагрузки и хорошее самочувствие, сон, работоспособность.

	-

	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
	-





