ІІ СЕМЕСТР

МОДУЛЬ 3.

Змістовий модуль 2,3.

Практичне заняття № 1 (2 год.).
Мета заняття: Професійна підготовка студентів до практичної діяльності в якості вчителя фізичної культури в учбових закладах середньої освіти.
Тема заняття: Естафетний біг. Стрибок у довжину.
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 № 1 студенти мають знати:
· загальний аналіз техніки естафетного бігу 4 х 100 м; 
· аналіз техніки прийому й передачі естафетної палички;

· загальний аналіз техніки стрибка у довжину способом „зігнувши ноги” та техніки відштовхування у сполученні із польотом „в кроці”;

· методику навчання відштовхуванню у стрибках у довжину;

вміти:
· виконувати прийом та передачу естафетної палички в парах на помірній швидкості;

· виконати вправи для навчання відштовхуванню у стрибках у довжину та технічно виконувати відштовхування у сполученні із польотом „в кроці”;

Задачі заняття:
1.     Ознайомлення з технікою естафетного бігу 4 х 100 м. Навчання техніці прийому та передачі естафетної палички.

2. Ознайомлення з технікою стрибків у довжину з розбігу. Навчання техніці відштовхування у сполученні із польотом „в кроці”.
План-конспект заняття
	Част. заняття
	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.


	20-25  хв.
	

	
	1.1. Пояснення та показ техніки естафетного бігу 4 х 100 м в цілому та техніки прийому й передачі естафетної палички. Ознайомлення із розміткою доріжок стадіону для естафетного бігу 4 х 100 м.
	5-8 хв.


	Використовувати кінограми, учбові відеозаписи, показ спортсменів-легкоатлетів.

	
	1.2. Прийом і передача естафетної палички в парах на місці.


	4-5 р. 
	В 2 шеренги, міняючись ролями.

	
	1.3. Прийом і передача естафети в парах в ходьбі.
	по 4-5 р.
	Рухатися в 2 шеренгах на відрізку 40-60 м, потім повернутися кругом і помінятися ролями.

	
	1.4. Те ж саме в повільному бігу.
	- * -
	- * -

	
	1.5. Те ж саме в бігу в середньому темпі (50-60% від макс. інтенсивності).
	- * -
	- * -

	
	Задача 2.
	25-30 хв.
	


	
	2.1. Пояснення та показ техніки стрибка у довжину способом „зігнувши ноги” в цілому та техніки відштовхування у сполученні із польотом „в кроці”.
	5-7 хв.


	Використовувати кінограми, учбові відеозаписи, показ спортсменів-легкоатлетів.

	
	2.2. Опробування техніки стрибка у довжину з розбігу.


	1-2 р. 
	Поточно. Візуально оцінити рівень володіння технікою стрибка.

	
	2.3. Імітація постановки ноги на місце відштовхування.
	4-6 р.
	Фронтально, в 1 шеренгу; інтервал 1-1,5 м.

	
	2.4. Те ж саме у сполученні із маховими рухами.
	- * -
	- * -

	
	2.5. Імітація відштовхування на кожен другий крок в ходьбі.
	1-2 р. х 30-40 м
	- * -

	
	2.6. Те ж саме в бігу.
	- * -
	Поточно, по одному, дистанція 5-8 м.

	
	2.7. Стрибок у довжину з місця, з в.п. штовхова нога попереду. Виконується активний мах, приземлення в положенні бігового кроку.
	4-6 р.
	Позмінно, по 3-4 студенти. Рівно утримувати тулуб.

	
	2.8. Те ж саме з 3-5 кроків розбігу.
	- * -
	Поточно, по одному.


	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 естафетного бігу, еволюцію техніки та динаміку результатів.

2. Аналіз матеріалу шкільної програми з фізичної культури, що стосується естафетного бігу.

3. Працювати над розвитком швидкісно-силових якостей.
	
	


Контрольні питання:
1. Дайте загальний аналіз техніки естафетного бігу 4 х 100 м; 

2. Проаналізуйте техніку прийому й передачі естафетної палички;

3. Дайте загальний аналіз техніки стрибка у довжину способом «зігнувши ноги»;

Основна література:
1 "Легка атлетика". В.В.Коробченко. Посібник для студентів факультетів фізичного виховання педагогічних інститутів. Київ, "Вища школа", 1977.

2 «Основи здоров’я і фізична культура». Програма для загальноосвітніх навчальних закладів, 1 - 11 класи. Київ, «Початкова школа», 2001. 

3 "Легка атлетика". О.В.Гогін. Курс лекцій для студентів факультетів фізичного виховання педагогічних навчальних закладів. Харків, „ОВС”, 2001.

4 «Легкая атлетика» (Международные правила соревнований). М., «Терра спорт», 2005.

Додаткова література:

5 "Методика обучения легкоатлетическим упражнениям". Под ред. М.П.Кривоносова, Т.П.Юшкевича. Минск, 1986.
6 "Легкоатлетичні стрибки". Р.В.Жордочко, А.М.Зеленцов. Київ, "Здоров’я", 1973 р.
7 "Судейство соревнований по легкой атлетике". Ю.И.Карпюк. Киев, "Здоров’я",1981.

8 "Ігри в легкій атлетиці". І.Д.Накутний. Київ, 1992.

