І СЕМЕСТР

МОДУЛЬ 2
Змістовий модуль 2,3.

1.3.1. 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. Стрибки у висоту.
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 швидкого бігу по повороту, низького старту на повороті, техніку входу у поворот та виходу з нього;

· техніку стрибків у висоту способом «переступання» в цілому;

· методику навчання особливостям техніки бігу на 200 м та 400 м;

· методику навчання техніці стрибка у висоту способом „переступання” в цілому;

вміти:
· технічно вірно і з високою швидкістю виконати біг по повороту дистанції в бігу на 200 м та 400 м;

· встановити стартові колодки, вірно виконати низький старт та стартовий розбіг на повороті;

· показати вірну техніку цілісних стрибків у висоту способом „переступання”;

Задачі заняття:
1. Навчання техніці бігу по повороту в бігу на короткі дистанції. Навчання техніці входу в поворот та виходу з нього.

2.    Навчання техніці старту на повороті в бігу на короткі дистанції.   

3. Навчання техніці стрибка у висоту з розбігу способом „переступання” в цілому. 

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.


	20-25 хв.
	

	
	1.1. Пояснення особливостей техніки бігу на 200 м та 400 м. Пояснення та показ техніки бігу по повороту.
	3-5 хв.
	Використовувати кінограми, учбові відеозаписи, показ спортсменами-легкоатлетами.

	
	1.2. Біг по повороту по 7-8 доріжках стадіону з інтенсивністю 90%.
	1 р. х 40-50 м
	Поточно, по 2 студенти. Дистанція 7-10 м. Виправляти помилки.

	
	1.3. Те ж саме, по 4-5 доріжках.
	- * -
	- * -

	
	1.4. Те ж саме, по 1-2 доріжках.
	- * -
	- * -

	
	1.5. Пояснення особливостей техніки бігу при вході у поворот та виході з нього.
	2-3 хв.
	

	
	1.6. Біг із входом в поворот по 3-4 доріжках.
	1 р. х 40-50 м
	Поточно, по 2 студенти. Дистанція 7-10 м. Виправляти помилки.

	
	1.7. Біг із входом в поворот по 1-2 доріжках.
	- * -
	- * -

	
	1.8. Біг із виходом з повороту по 3-4 доріжках.
	- * - 
	- * -

	
	1.9. Біг із виходом з повороту по 1-2 доріжках.
	- * -
	- * -

	
	Задача 2.
	10-15 хв.
	

	
	2.1. Пояснення та показ особливостей низького старту на повороті в бігу на короткі дистанції.
	3-5- хв.
	Використовувати кінограми, учбові відеозаписи, показ спортсменів-легкоатлетів.

	
	2.2. Установка колодок на повороті та опробування старту.
	5-7 хв.
	Позмінно, в залежності від кількості колодок. Старт без команди.

	
	2.3. Вибігання з низького старту на повороті.
	1-2 р. х 25-30 м.
	Позмінно, в залежності від кількості колодок. Старт за командою викладача.

	
	2.4. Біг на 100 м, стартуючи на повороті.
	 1 р. х 100 м
	Забіги формувати за силами студентів.

	
	Задача 3.
	8-10 хв.
	

	
	3.1. Стрибки «на зліт» з 3-5 кроків розбігу.
	2-3 р.
	Поточно, на доступній висоті.

	
	3.2. Стрибки  «переступанням» з 3-5 кроків розбігу.
	4-5 р.
	- * -



	
	3.3. Стрибки з індивідуального повного розбігу. 
	7-10 р.
	Поточно, поступово збільшуючи висоту до максимальної.

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

	
	Завдання для самостійної та індивідуальної роботи:

1. Законспектувати матеріал шкільної програми з фізичної культури, що стосується бігу на короткі дистанції та проаналізувати його.
2. Законспектувати матеріал шкільної програми з фізичної культури, що стосується стрибків у висоту способом „переступання” та проаналізувати його.

3. Працювати над розвитком швидкісно-силових якостей.
	
	


