ІІІ СЕМЕСТР

МОДУЛЬ 5-6
Змістовий модуль 11,12.

Практичне заняття № 8 (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 № 8 студенти мають знати:

· аналіз техніки рухів у польоті у стрибку у довжину способом «прогнувшись»;

· аналіз техніки відведення м’яча (спису) у сполученні із кидковими кроками;

· методику навчання техніці рухів в польоті;
· методику навчання відведенню м’яча (спису) у сполученні з кидковими кроками;

вміти:

· виконувати рухи в польоті у стрибку способом «прогнувшись» в полегшених умовах;
· виконувати вправи для навчання відведенню м’яча (спису) у сполученні з кидковими кроками;
Задачі заняття:

1. Навчання техніці рухів в польоті у стрибку у довжину способом «прогнувшись».

2. Навчання техніці відведення м’яча (спису) у сполученні із кидковими кроками.

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.


	20-30  хв.
	

	
	1.1.Імітація рухів в польоті у стрибку способом «прогнувшись»
	3-5 р.
	Фронтально, інтервал 1-1,5 м.

	
	1.2. Стрибок у довжину способом «прогнувшись» з підвищення з 3-5 кроків розбігу.
	4-6 р.
	Потоком, з підвищення (тумба, лава) висотою 30-50 см.

	
	1.3. Те ж саме з середнього розбігу (7-10 кр.).
	3-5 р.
	-  *  -

	
	1.4. Те ж саме, штовхаючись на відстані 1,5-2 м від ями для приземлення.
	4-6 р.
	Контролювати обов’язкове виконання вильоту «в кроці».

	
	Задача 2.
	25-30 хв.
	

	
	2.1. Розповідь про техніку відведення  м’яча у сполучені із кидковими  кроками та її демонстрація. 
	3-5 хв.
	Показ виконується викладачем, або студентом-легкоатлетом і  супроводжується поясненням.

	
	2.2. В.п. – стоячи обличчям до напряму метання, ліва нога на уявній контрольній позначці, м’яч в зігнутій правій руці утримується на рівні скроні. 1 - з кроком правою розпочати відведення м’яча назад, дещо розвертаючи плечі вправо і злегка піднімаючи ліву руку вперед. 2 – з кроком лівою вперед, повністю відвести назад руку з м’ячем, розвернути тулуб вправо, підняти ліву руку до рівня грудей; 3 – правою ногою зробити хресний крок перед лівою; 4 – крок лівою в упор; 5 – імітація кидка м’яча; 6 – крок правою для утримання рівноваги.
	6 - 8 р.
	Фронтально, інтервал 1,5 м;

Виконувати спочатку в ходьбі, по розділам, під рахунок; потім в бігу, поступово підвищуючи темп рухів; потім з кидком м’яча, поточно. Можна виконувати кидки в стіну з відстані 10-5 м.

	
	2.3. В.п. – стоячи за 3-5 м до контрольної позначки. Підійти до позначки, утримуючи м’яч в правій зігнутій руці на рівні скроні і попасти на позначку лівою ногою. Далі яку вправі 2.2. 
	5-7 р.
	- * -

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

	
	Завдання для самостійної та індивідуальної роботи:

1. Придумати або добрати 2 рухливі гри або естафети для дітей молодшого шкільного віку з горизонтальними стрибками або доланням горизонтальних перешкод.
2. Працювати над розвитком швидкісно-силових якостей.
	
	


Контрольні питання

1 Зробіть аналіз техніки рухів у польоті у стрибку у довжину способом «прогнувшись»;

2 Проаналізуйте техніку відведення м’яча (спису) у сполученні з кидковими кроками;

3 Наведіть методику навчання техніці рухів в польоті в стрибку «прогнувшись»;

4 Наведіть методику навчання техніці відведення м’яча (спису) у сполученні з кидковими кроками.;
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