ПЛАН-КОНСПЕКТ
открытого занятия по дисциплине 
«Элективные курсы по ФК: легкая атлетика» 

Тема занятия – Развитие координационных способностей средствами легкой атлетики
Задачи практического занятия: 
1. Совершенствовать технику бега с помощью барьеров.
2. Развивать координационные способности.
3. Воспитывать волевые качества.
Дата проведения – 13.04.2021 г.
Время проведения – 9.00-10.30
Место проведения – легкоатлетический манеж СибГУФК
Инвентарь: барьеры.

	Часть урока
	Содержание занятия
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	1. Построение, рапорт
2. Сообщение задач занятия


3. Разминочный бег
4. Упражнения на растяжку

5. СБУ:
· Семенящий бег
· Бег с высоким подниманием бедра
· Бег с высоким подниманием бедра правым / левым боком
· Подскоки с высоким подниманием бедра
· Подскоки с высоким подниманием и отведением бедра в сторону
· Подскоки с высоким подниманием бедра с чередованием ног
· Подскоки с махами
· Бег с захлестыванием голени
· Бег с захлестыванием голени правой/левой ноги
· Выпрыгивания вверх
· Прыжки в шаге 
· Прыжки в шаге с правой / левой ноги
· Бег на прямых ногах
· Ускорение

	1 мин.
1 мин.


10 мин
3 мин

30 м:
1 р.
1 р.
2 р.

2 р.
2 р.

1 р.


1 р.
1 р
2 р.
1 р.
1 р.
2 р.
1 р.
2 р.

	Проверить спортивную форму, узнать о самочувствии
В среднем темпе
Легкая растяжка (самостоятельно)

Обращать внимание на правильную работу рук, мягкую постановку стопы с передней части.


	Основная
	1. Ходьба барьеров
· боком, на каждую сторону
· через середину
· с атакой левой / правой ногой
· через середину поочередно
· «мельница»




	 мин
5 р
3 р
3 р


	Ускорения 80-90 % от мах; медленные отрезки – по самочувствию


	Заключительная
	1.  Бег в формате заминки

2. Упражнения на растяжку

3. Построение, подведение итогов занятия
	400 м

3 мин

1 мин
	В медленном темпе
У стенки или на полу
Отметить отличившихся
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