ІІІ СЕМЕСТР

МОДУЛЬ 3-4.
Змістовий модуль 11,12.

Практичне заняття № 5 (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 № 5 студенти мають знати:
· аналіз техніки стрибка у довжину способом «ножиці» з розбігу в цілому;

· аналіз техніки кидкових кроків у метанні м’яча;

· методику навчання стрибку способом «ножиці» з розбігу;
· методику навчання кидковим крокам у метанні м’яча;

вміти:
· виконувати вправи для навчання стрибку  «ножиці» з короткого розбігу;

· стрибати способом «ножиці» з розбігу;
· виконувати вправи для навчання кидковим крокам у метанні м’яча
· виконувати кидкові кроки в метанні м’яча;

Задачі заняття:
1. Повторення техніці приземлення в стрибках у довжину.

2. Повторення техніки розбігу в стрибках у довжину.

2. Навчання техніці кидкових кроків у метанні 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.


	10-15  хв.
	

	
	1.1. Імітація рухів в польоті у стрибку у довжину способом «ножиці».
	2-3 хв.
	Використовувати перекладину, кільця, бар’єри.

	
	1.2. Стрибки із зміною положення ніг в польоті, закінчуючи стрибок підтягуванням махової ноги вперед до поштовхової і приземленням на 2 ноги.
	5-7 р.
	Потоком, по одному, з тумби, з 3-5-7 кроків розбігу. Утримувати в польоті рівновагу, тулуб вертикально.

	
	1.4. Стрибок у довжину способом «ножиці» в цілому з короткого розбігу.
	5-7- р.
	Місце відштовхування довільне, в районі планки

	
	1.5. Стрибкі у довжину з середнього розбігу. 
	3-5 р.
	Акцентувати увагу на техніці приземлення

	
	Задача 2
	10-15 хв.
	

	
	2.1. Вимірювання довжини повного розбігу.
	2-3 хв.
	Індивідуально.

	
	2.2. Пробігання по повному розбігу з «виходом в кроці» в районі планки.
	2-4 р.
	Не «підбирати» кроки перед планкою; штовхатися в районі планки на повній швидкості.

	
	2.3. Стрибки способом «ножиці» з повного розбігу (16-20 кроків).
	4-6 р.
	Уточнити довжину розбігу.

	
	Задача 3.
	20-30  хв.
	

	
	3.1. Розповідь про техніку кидкових  кроків в метанні м’яча та гранати та її демонстрація. 
	3-5 хв.
	Показ виконується викладачем, або студентом-легкоатлетом і  супроводжується поясненням.

	
	3.2. В.п. лівим боком до напряму метання, ноги нарізно, вага тіла на правій нозі, зігнутій в коліні, ліва нога трохи піднята над землею, права рука з м’ячем піднята вгору і відведена назад, ліва виведена вперед.

1 – поставити ліву ногу на землю;

2 -  зробити крок правою, ставлячи її навхрест перед лівою;

3 – поставити ліву ногу вперед і зробити імітацію фінального зусилля;
	3-4 р.
	Фронтально, інтервал 1,5 м;

Виконувати по розділам під рахунок; виводити таз вперед по відношенню до плечей.

	
	3.3. Те ж саме, виконуючи „хресний” крок стрибком.
	4-5 р.
	- * -

	
	3.4. Те ж саме, виконуючи кидок м’яча.
	5-7 р.
	Самостійно. Бажано виконувати кидки в стіну з відстані 10-15 м.

	
	3.5. Те ж саме, але з в.п. стоячи обличчям до напряму метання, ліва нога попереду на контрольній відмітці.

1 – крок вперед правою, злегка розвертаючи плечі вправо; 2,3,4 – так само, як у вправі 2.2.
	3-4 р.
	Спочатку під рахунок по розділам з імітацією кидка, а потім самостійно з кидком.

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

	
	Завдання для самостійної та індивідуальної роботи:

1. Законспектувати зміст розділу метання м’яча програми з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів.

2. Законспектувати правила змагань зі стрибків у довжину. Знати склад та обов’язки суддівської бригади з горизонтальних стрибків, правила техніки безпеки.

3. Працювати над розвитком швидкісно-силових якостей.
	
	


Контрольні питання

1. Проаналізуйте техніку приземлення у стрибках у довжину.

2. Проаналізуйте техніку розбігу у стрибках у довжину.

3. Дайте повний аналіз техніки стрибка у довжину способом «ножиці» з розбігу.

4. Наведіть аналіз техніки метання м’яча з кидкових кроків;

5. Опишіть методику навчання приземленню у стрибку у довжину;

6. Опишіть методику добору індивідуальних параметрів розбігу у стрибках у довжину.

7. Опишіть методику навчання кидковим крокам у метанні м’яча;
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