Практичне заняття №9

Тема: Легка атлетика. Низький старт. Метання гранати.
Завдання:    - вдосконалення техніки бігу з низького старту,
· техніки метання гранати,
· розвиток координації, спритності.
Засоби:        - прискорений біг,
· спеціальні бігові вправи,
· метання гранати, рухливі ігри, естафети.
Біг з низького старту
1.Вибігання з колодок без команди і за командою.
	Методичні вказівки: слідкувати за правильним положенням частин тіла за командами «на старт», «увага».
2.Пробігання відрізків 30м на час.
	Методичні вказівки: вибігання з колодок внаслідок швидкого відштовхування, зберігання нахилу тулуба при стартовому розбізі.
3.Пробігання відрізків 60м на час.
	Методичні вказівки: плавний перехід від низького старту й стартового розбігу до бігу на дистанції.
Типові помилки: передчасне випрямлення тулуба при виході зі стартових колодок, що веде до зниження швидкості.
Метання гранати
Дотримуватись попередніх методичних вказівок.
Естафети з елементами футболу, баскетболу.
Виконуються для розвитку координації рухів, спритності. Естафети проводяться з м’ячами на місці та в русі, з різними умовами виконання вправ. Змагальні умови підвищують емоційний фон практичного заняття, виховують фізичні якості, підвищують рівень фізичної підготовленості студентів.

