ІІІ СЕМЕСТР

МОДУЛЬ 1-2.
Змістовий модуль 11,12.

Практичне заняття № 1 (2 год.).
Мета заняття: Професійна підготовка студентів до практичної діяльності в якості вчителя фізичної культури в учбових закладах середньої освіти.

Завдання заняття: 

Освітні:
· вивчення теоретичних основ легкоатлетичного спорту;

· оволодіння технікою виконання легкоатлетичних вправ;

· оволодіння методикою навчання легкоатлетичним вправам та методикою удосконалення в їх техніці;
Оздоровчі:

· розвиток функціональних систем організму та зміцнення здоров'я студентів;

· розвиток фізичних якостей студентів;

Виховні:

· сприяння соціальному формуванню особистості;

· виховання працелюбності, наполегливості, витримки, сили волі;

Після засвоєння навчального матеріалу практичного заняття № 1 студенти мають знати:
· історичні відомості про стрибки у довжину та динаміку результатів;

· загальний аналіз техніки стрибка у довжину способом „ножиці”;

· аналіз техніки відштовхування у стрибку у довжину способом «ножиці»;

· вправи для навчання рухам в польоті у стрибку способом «ножиці»;
· загальний аналіз техніки метання м’яча;

· аналіз техніки тримання та випуску м’яча;

· методику навчання відштовхуванню у стрибках у довжину;

· методику навчання триманню та випуску м’яча;

вміти:
· технічно вірно виконувати відштовхування у стрибках у довжину;

· виконати вправи для навчання рухам у польоті у стрибках у довжину способом «ножиці»;
· правильно тримати та випускати м’яч;

· виконувати метання м’яча з місця в горизонтальну та вертикальну цілі;

Задачі заняття:
1.     Ознайомлення з технікою стрибків у довжину з розбігу способом «ножиці». 

2. Повторення техніки відштовхування у сполученні із польотом „в кроці”.

3. Навчання техніці рухів в польоті в стрибках у довжину способом «ножиці».
4. Ознайомлення з технікою метання м’яча. Навчання техніці тримання та випуску м’яча.

План-конспект заняття
	Част. занят-тя
	Зміст навчального матеріалу
	Дозу-вання
	Орг.-методичні вказівки

	І
	Підготовча частина
	20-25 хв.
	Підготувати організм студентів до вирішування завдань заняття.

	ІІ
	Основна частина.
	55 хв.
	

	
	Задача 1.


	8-10  хв.
	

	
	1.1. Пояснення та показ техніки стрибка у довжину способом „ножиці” в цілому. 
	3-4 хв.


	Використовувати кінограми, учбові відеозаписи, показ спортсменів-легкоатлетів.

	
	1.2. Опробування техніки стрибка у довжину з розбігу.


	1-2 р. 
	Поточно. Візуально оцінити рівень уявлення про техніку стрибка.

	
	Задача 2.
	10-12 хв.
	

	
	2.1. Імітація постановки ноги на місце відштовхування у сполученні із маховими рухами.
	3-5 р.
	Фронтально, в 1 шеренгу; інтервал 1-1,5 м.

	
	2.2. Імітація відштовхування на кожен другий крок в ходьбі.
	1-2 р. х 30-40 м
	- * -

	
	2.3. Те ж саме в бігу.
	- * -
	Поточно, по одному, дистанція 5-8 м.

	
	2.4. Стрибок у довжину з 3-5 кроків розбігу. Виконується активний мах, приземлення в положенні бігового кроку.
	4-6 р.
	Поточно.

	
	Задача 3.
	10-15 хв.
	

	
	3.1. Стрибок  у довжину з фіксацією положення бігового кроку в польоті і приземленням в цьому ж положенні.
	3-5 р.
	Поточно; з розбігу в 5-7 бігових кроків. Тулуб утримувати в польоті вертикально.

	
	3.2. Те ж саме, але в польоті широким біговим рухом поміняти положення ніг і приземлитися в положенні кроку, поштовхова нога попереду.
	7-10 р.
	-   *   -

	
	Задача 4.
	20-30  хв.
	

	
	4.1. Розповідь про техніку метання м’яча та її демонстрація. Пояснення техніки тримання та випуску м’яча.
	3-5 хв.
	Показ виконується викладачем, або студентом-легкоатлетом і  супроводжується поясненням.

	
	4.2. Кидок м’яча кістю вниз перед собою з в.п. ноги нарізно.
	7-10 р.
	В 1 шерензі, фронтально; інтервал 1,5 м.

	
	4.3. Кидок м’яча кістю вперед з в.п. ліва нога попереду, права рука зігнута в лікті, ліва утримує лікоть правої нерухомо.
	4-5 р.
	Бажано виконувати кидок в стінку з відстані 5-7 м.

	
	4.4. Кидок м’яча з в.п. ліва нога попереду, вага тіла на правій, права рука вгорі, ліва витягнута вперед.
	3-4 р.
	- * -

	
	4  .5. Метання м’яча в горизонтальну та вертикальну ціль.
	2-3 р.
	Фронтально, інтервал 1,5 м, або позмінно, в залежності від кількості м’ячів.

	ІІІ.
	Заключна частина.
	5 хв.
	Підведення підсумків заняття, надання завдань для самостійної та індивідуальної роботи.

	
	Завдання для самостійної та індивідуальної роботи:

1. Працювати над розвитком швидкісно-силових якостей.
	
	


Контрольні питання

1. Зробіть загальний аналіз техніки стрибка у довжину способом „ножиці”;

2. Наведіть аналіз техніки відштовхування у стрибку у довжину способом «ножиці»;

3. Зробіть загальний аналіз техніки метання м’яча;

4. Наведіть аналіз техніки тримання та випуску м’яча;

Література

Базова:


1. «Легка атлетика». Р.Ф.Ахметов, Г.М.Максименко, Т.Б.Кутек. 
Підручник для 
вищих навчальних закладів України. – Житомир: 
ЖДУ ім. Івана Франка, 2010. – 
320 с.

2. "Легка атлетика". В.В.Коробченко. Посібник для студентів факультетів фізичного виховання педагогічних інститутів. Київ, "Вища школа", 1977.

3. "Легка атлетика". О.В.Гогін. Курс лекцій для студентів факультетів фізичного виховання педагогічних навчальних закладів. Харків, „ОВС”, 2001.

4. “Нвчальна програма з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів. 1-4 класи». – Київ, 2013 р.

5. “Нвчальна програма з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів. 5-11 класи». – Київ, 2010 р.

6.  «Легкая атлетика: учебник для институтов физической культуры»./Под ред. Н.Г.Озолина, В.И.Воронкина. М., «ФиС», 1979. 

Допоміжна:

7. "Методика обучения легкоатлетическим упражнениям". Под ред. М.П.Кривоносова, Т.П.Юшкевича. Минск, 1986 г.

8. Жилкин А.И., Кузьмин В.С., Сидорчук Е.В. Легкая атлетика. - М.: Академия, 2005. - 464 с.

9. Кучеренко В.М., Єднак В.Д. Легка атлетика. – Тернопіль.: ТДПУ ім. В.Гнатюка, 2001. – 98с. 

10. Артюшенко О.Ф. Легка атлетика: Навчальний посібник для студентів факультетів фізичної культури. – Черкаси: БРАМА – ІСУЕП. 2000. – 316с.

11. «Легкоатлетичні стрибки». Р.П.Жордочко, А.М.Зеленцов. Київ, «Здоров’я», 1973 р.

12.  «Легка атлетика та методика викладання. Легкоатлетичні метання» / Навчально-методичний посібник. І.Демидова, В.Лелека, Л.Хохлова, В.Пильненький. Миколаїв, 2013 р.

13. «Легка атлетика та методика викладання. Легкоатлетичні стрибки» / Навчально-методичний посібник. І.Демидова, В.Лелека, Л.Хохлова, В.Пильненький. Миколаїв, 2013 р.

Інформаційні ресурси:
1. http://www.uaf.org.ua/
2. http://www.athletics.in.ua/
3. http://iaaf.org/
4. http://www.european-athletics.org/
