І СЕМЕСТР

МОДУЛЬ 1.
Змістовий модуль 2,3.

Практичне заняття № 2 (2 год.).
Мета заняття: Професійна підготовка студентів до практичної діяльності в якості тренера з виду спорту.
Тема заняття: Біг на короткі дистанції. Стрибок у висоту способом „переступання”.

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 № 2 студенти мають знати:

· техніку стартів з різних вихідних положень;

· техніку та методику навчання „човниковому” бігу;

· аналіз техніки підготовки до відштовхування у стрибку у висоту способом „переступання”;

· методику навчання техніці останніх кроків розбігу у сполученні із відштовхуванням у стрибку „переступанням”;

вміти:

· виконувати спеціальні вправи бігуна на короткі дистанції;

· демонструвати техніку спринтерського бігу по дистанції без грубих помилок;

· стартувати з різних положень;

· володіти технікою „човникового” бігу;

· володіти технікою відштовхування у стрибку способом „переступання”;

· вірно виконувати вправи для навчання техніці останніх кроків розбігу у стрибку „переступанням” і визначати помилки при виконанні;

Задачі заняття:

1.    Закріплення техніки бігу по дистанції в бігу на 100 м.

2. Навчання техніці стартів з різних вихідних положень та „човниковому” бігу.

3. Закріплення техніки відштовхування у стрибку способом „переступання”.

4. Навчання техніці підготовки до відштовхування у стрибку „переступанням”.

План-конспект заняття

	Част. заняття
	Зміст навчального матеріалу
	Дозу-вання
	Орг.-методичні вказівки

	І
	Підготовча частина
	20-25 хв.
	Підготувати організм студентів до фізичних навантажень

	ІІ
	Основна частина.
	55 хв.
	

	
	Задача 1.


	10-12  хв.
	

	
	1.1. Біг з високим підніманням стегон.

1.2. Біг із закиданням гомілок.

1.3. Біг „стрибками”.

1.4. „Дріботливий” біг. 

1.5. Біг з прискоренням до 95% інтенсивності.
	по 2-3 р. х 20-30 м
	Поточно, в колоні по 2, дистанція 5-7 м. Виправляти індивідуальні помилки.

	
	Задача 2.
	10-15 хв.
	

	
	2.1. Біг з прискоренням, стартуючи з різних положень – з упору сидячи, з упору лежачи, з „турецького” сіду і т. ін., знаходячись лицем та спиною до стартової лінії.
	по 1-2 р. х 20-40 м
	Можна провести у формі рухливої гри, де одна команда наздоганяє іншу.

	
	2.2. „Човниковий” біг.
	2 х 10 м та 4 х 10 м
	По 4 студенти, 4 х 10 м можна з урахуванням часу.

	
	Задача 3.
	8-10 хв.
	

	
	3.1. Імітація постановки ноги на місце відштовхування.
	2-3 р.
	В 1 шерензі, фронтально.

	
	3.2. Те ж саме, у сполученні із маховими рухами ногою та руками.
	- * -
	Руки виконують паралельний замах, піднімаються до рівня грудей.

	
	3.3. Те ж саме, з виконанням відштовхування на місці.
	- * -
	Тулуб утримувати рівно, приземлюватися на штовхону ногу.

	
	3.4. Те ж саме, після 2-3 кроків ходьби.
	- * -
	- * -

	
	3.5. Те ж саме, після 2-3 кроків бігу.
	- * -
	- * -

	
	3.6. Те ж саме, головою намагаючись дістатися до планки, встановленої на висоті 2 м – 2 м 30 см.
	- * -
	Поточно. Висоту планки встановлювати в залежності від зросту та стрибучості студента.

	
	3.7. Стрибок „на зліт” з 2-3 кроків розбігу.
	- * -
	Поточно. Замість планку використовувати резинку, встановлену на висоті 40-80 см

	
	Задача 4.
	15-20 хв.
	

	
	4.1. Пояснення особливостей останніх кроків розбігу.
	2-3 хв.
	Зробити в секторі приблизну розмітку 3-х останніх кроків розбігу.

	
	4.2. Стрибки „переступанням” з 3-х кроків розбігу.
	2-4 р.
	Поточно. Бігти по лініям розмітки.

	
	4.3. Стрибки „переступанням” з 4-5 кроків розбігу.
	- * -
	- * -

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

	
	Завдання для самостійної роботи:

1. Законспектувати історичні відомості про розвиток стрибків у висоту, еволюцію техніки та динаміку результатів.

2. Працювати над розвитком швидкісно-силових  якостей.
	
	


