І СЕМЕСТР

МОДУЛЬ 1.
Змістовий модуль 2,3.

Практичне заняття № 3 (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 № 3 студенти мають знати:
· техніку низького старту та стартового розгону в бігу на 100 м;

· техніку рухів при переході через планку у стрибку у висоту способом „переступання”;

· методику навчання техніці низького старту та стартового розбігу;

· методику навчання техніці переходу через планку у стрибку „переступанням”;

вміти:
· встановити стартові колодки та вірно виконати низький старт та стартовий розбіг;

· виконати рухи уходу від планки в стрибку „переступанням”;

Задачі заняття:
1.    Навчання техніці низького старту та стартовому розгону в бігу на 100 м.

2. Навчання техніці переходу через планку у стрибку у висоту способом „переступання”.

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

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

	ІІ
	Основна частина.
	55 хв.
	

	
	Задача 1.


	25-30   хв.
	

	
	1.1. Біг з високим підніманням стегон.

1.2. Біг із закиданням гомілок.

1.3. Біг „стрибками”.

1.4. „Дріботливий” біг. 


	по 1р. х 20-30 м
	Поточно, в колоні по 2, дистанція 5-7 м. Поступово переходити від спец. вправи до швидкого вільного бігу.

	
	1.5. Біг з прискоренням до 95% інтенсивності.
	1 х 50 м
	Позмінно, в забігах, приблизно рівних за результатами.

	
	1.6. Вибігання з високого старту.
	2-3 х 30-50 м
	-   *   -

	
	1.7. Пояснення та показ техніки низького старту та стартового розбігу.
	3-5 хв.
	Використовувати кінограми, учбові відеозаписи, показ спортсменів-легкоатлетів.

	
	1.8. Установка стартових колодок та опробування положення „На старт!”
	4-5 хв.
	Групами за кількістю стартових колодок. Застосовувати звичайний варіант старту.

	
	1.9. Опробування положень „На старт!” та „Увага!”
	2-4 р.
	Групами за кількістю колодок. Виправляти помилки.

	
	1.10. Вибігання з низького старту.
	3-5 р. х 25-30 м
	Групами по 3-4 студента, спочатку без команд, а потім за командою викладача.

	
	1.11. Біг на 60 м, стартуючи з низького старту. Контроль техніки бігу по дистанції.
	1 р.
	Забіги сформувати за силами студентів.

Оцінити техніку бігу по дистанції.

	
	Задача 2.
	10-15 хв.
	

	
	2.1. Пояснення та показ рухів стрибунів при доланні планки.
	3-5- хв.
	Використовувати кінограми, учбові відеозаписи, показ спортсменів-легкоатлетів.

	
	2.2. Імітація рухів над планкою, переступаючи через лінію доріжки.
	3-5 р.
	Фронтально. Виправляти помили.

	
	2.3. Імітація рухів в польоті, переступаючи через планку, встановлену під нахилом.
	2-3 р.
	Поточно. Слідкувати за рухами уходу від планки.

	
	2.4. Стрибок через похилену планку з 1 кроку.
	2-3 р.
	- * -

	
	2.5. Те ж саме з трьох кроків розбігу.
	3-5 р.
	Поступово піднімати занижений край планки до горизонталі.

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

	
	Завдання для самостійної та індивідуальної роботи:

1. Законспектувати правила змагань з бігу на короткі дистанції.

2. Законспектувати правила змагань із стрибків у висоту.

3. Індивідуальний добір параметрів розстановки стартових колодок в бігу на 100 м на індивідуальних заняттях.

4. Визначення індивідуальної довжини розбігу у стрибках у висоту способом „переступання” на індивідуальних заняттях.

5. Працювати над розвитком швидкісно-силових якостей.
	
	


