Практичне заняття №12

Тема: Легка атлетика. Програмні вимоги з легкої атлетики.
Завдання:     - ознайомитися з програмними вимогами,
· вдосконалення техніки бігу, розвиток фізичних якостей,
· підвищення рівня загальнофізичної підготовки.
Засоби:        - повільний біг,
· спеціально бігові вправи,
· спортивні ігри.
При ознайомленні з програмними вимогами з легкої атлетики у другому семестрі крім виконання нормативів, звертати увагу на техніку виконання легкоатлетичних видів. Програмою передбачена здача студентами заліків із фізичного виховання. Залік проводиться у вигляді співбесіди викладача з кожним студентом. Під час бесіди визначається ступінь оволодіння студентами теоретичного програмного матеріалу. До заліку допускаються студенти, які повністю виконали практичний розділ навчальної програми, тобто ті, які виконали усі заплановані контрольні нормативи. При ознайомленні з цими нормативами використовують на кафедрі фізичного виховання ЛНАУ спеціальні стенди, на яких визначені контрольні нормативи, оцінка за виконання, терміни та умови виконання.
Контрольні вправи та нормативи з оцінки фізичної  підготовленості студентів виконуються тільки в умовах спортивних змагань. До виконання залікових вимог, вправ і нормативів допускаються студенти, які регулярно відвідували практичні заняття й при цьому отримали необхідну підготовку. У процесі проходження курсу фізичного виховання кожний студент повинен:
· систематично відвідувати заняття з фізичного виховання в дні й голини, передбачені навчальним розкладом;
· підвищувати рівень своєї фізичної підготовки;
· виконувати контрольні вправи й нормативи, здавати заліки з фізичного виховання у передбачені терміни;
· додержуватись раціонального розпорядку навчання, відпочинку та харчування;
· регулярно займатись гігієнічною гімнастикою, самостійно займатися фізичними вправами і спортом, використовуючи поради викладача;
· активно брати участь у масових оздоровчих, фізкультурних і спортивних заходах;
· проходити медичне обстеження, здійснювати самоконтроль за станом здоров’я, фізичного розвитку, за фізичною й спортивною підготовкою;
· мати охайний спортивний одяг і спортивне взуття, які відповідають виду заняття.
Спеціальні бігові вправи, прискорення, біг на дистанції розвивають фізичні якості, як швидкість, сила, витривалість. Водночас спортивні та рухливі ігри розвивають спритність. Основними чинниками, які зумовлюють прояви спритності є вміння виконувати складні координаційні рухи: швидко перелаштовувати свої рухи при раптовій зміні зовнішніх умов, підтримувати рівновагу тіла, раціонально чергувати стан м’язів напруження і розслаблення.
При виконанні вправ на розвиток спритності необхідна висока точність і злагодженість м’язових відчуттів, підвищена роль рухового аналізатора. Все це швидко спричиняє втому. Тому, застосовуючи повторний метод, потрібно старанно планувати і дотримуватись інтервалів відпочинку для відновлення організму. Іншими найбільш ефективними методами розвитку спритності є ігровий і змагальний.

