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                               Преподаватель  Кучеренко Наталья Михайловна
                                           ОГСЭ. 04  Физическая культура
Раздел 1.  «Лёгкая атлетика»
Тема 1.2. Бег на средние дистанции и длинные дистанции. 

Практическое занятие №1
Цели занятия:
- образовательная: обучить технике выполнения комплекса специальных беговых упражнени, отработать бег на средние  дистанции: техника бега. Бег 400м. Приняь контрольный норматив  метание гранаты.
- развивающая:  развитие физических качеств. 
- воспитательная: воспитывать у студентов потребность в занятиях легкой атлетикой.
Задачи занятия: отработать технику выполнения комплекса специальных беговых упражнени, отработать бег на средние  дистанции: техника бега. Бег 400м. Приняь контрольный норматив  метание гранаты.
Мотивация: полученные знания и умения необходимы для дальнейшего изучения учебной дисциплины, выполнения практических заданий являются базовыми для изучения других разделов программы.

1. Выполнить комплекс специальных беговых упражнений.
Прыжки перекатом с пятки на носок в пол силы 1 х 30 м.
Прыжки с ноги на ногу, толкаясь вверх, (интенсивность 70 %) 1 х 30 м.
Прыжки с ноги на ногу, толкаясь вверх толчковой ногой через 2 шага, (интенсивность 80 %) 1 х 30 м.
Бег с высоким подниманием бедра 1 х 20 м.
Бег с захлестыванием голени с выведением бедра и голени вперед с переходом в бег с ускорением 1 х (25 м + 25 м).
Бег с высоким подниманием бедра на месте, с переходом в бег с ускорением 1 х (15 м + 30 м).
Прыжки с ноги на ногу, толкаясь вперед — вверх 1 х 25 м.
Прыжки «в шаге» через шаг, толкаясь правой (левой) вперед-вверх 2 х 25 м.
Прыжки «в шаге» через 3 шага, толкаясь толчковой ногой 1 х 40 м.
Прыжок «в шаге» с пробеганием по инерции, толкаясь толчковой ногой 1 х 40 м.
2. Выполнить бег на средние  дистанции: 400м. 
3. Выполнить метание гранаты.
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 Домашнее задание:  
1. Описать технику метания малого мяча.

Выполненное домашнее задание сфотографировать (или набрать) и прислать на электронный адрес преподавателя  oktyabr70n@mail.ru  до 26.10.2021г.
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B 9-11 knaccax pekoMeHAyeTcs cneayroas
10C/1€40BaTE/IbHOCTL U3YYEHNS] TEXHUKN METaHUS
rpaHatl:

O3HaKoM/IeHMe C TEXHUKOM
Jepxanue rpaHaTsl M 6pOCOK ¢ MecTa

N3yyeHne puHanbHoro ycunus npu 6pockax ¢ mecra
u c wara

WN3yyeHne TexHNKN 6POCKOBbLIX LUAros
UN3yueHne TeXHNKN OTBEAEHNS rpaHaTk!
CB0604HbIN 6er ¢ rpaHaToi B pyke
MeTaHue rpanarsi ¢ pa3bera

B npouecce usyyeHusi CeqyeT npuaepK1BaTLCs
yKasaHuit u3 pasgena <MetaHue Manoro Ma4as.
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