МОДУЛЬ 4
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.

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:
· методику удосконалення в техніці естафетного бігу 4 х 100 м;

· аналіз техніки приземлення у стрибках у довжину;
· методику навчання приземленню у стрибках у довжину;

вміти:
· пробігати з максимальною швидкістю свій етап естафетного бігу 4 х 100 м у визначеному складі команди;

· демонструвати правильну техніку  прийому та передачі естафетної палички в бігу з максимальною швидкістю;

· виконати вправи для навчання приземленню у стрибках у довжину та технічно виконувати саме приземлення у стрибку способом «зігнувши ноги»;

Задачі заняття:
1. Удосконалення техніки естафетного бігу 4 х 100 м.

2. Навчання техніці приземлення в стрибках у довжину.
План-конспект заняття
	Част. заняття
	Зміст навчального матеріалу
	Дозу-вання
	Орг.-методичні вказівки

	І
	Підготовча частина
	15-20 хв.
	Підготувати організм студентів до вирішування завдань заняття.

	ІІ
	Основна частина.
	60 хв.
	

	
	Задача 1.


	25-30 хв.
	

	
	1.1. Прийом та передача естафетної палички в командних парах та зв’язках.
	по 2-3 р.
	1 етап з 2-м, 2-й з 3-м, 3-й з 4-м.

	
	1.2. Естафетний біг 4 х 50 м.
	1-2 р.
	Довільно, визначеними командами.

	
	1.3. Естафетний біг 4 х 100 м.
	1-2 р.
	Довільно; середню частину кожного етапу пробігати вільно, ненапружено.

	
	1.4. Естафета 4 х 100 м у змагальних умовах на результат (прикидка).
	1 р.
	Всі команди разом, з урахуванням часу.

	
	Задача 2.
	25-30 хв.
	

	
	2.1. Пояснення та показ техніки приземлення у стрибках у довжину. 
	2-3 хв.


	Використовувати кінограми, учбові відеозаписи, показ спортсменів-легкоатлетів.

	
	2.2. Стрибкі у довжину з місця. 
	3-4 р.
	Позмінно, по 4-5 студентів. 

	
	2.3. Те ж саме, намагаючись приземлитися за лінією, що проведена на межі максимальної довжини стрибка.
	2-4 р.
	Відстань лінії визначити індивідуально.

	
	2.4. Те ж саме, замість лінії встановити резинку на відстані 30-40 см від місця  передбачуваного приземлення і на висоті 20-40 см.
	2-4 р.
	Намагатися опустити ноги при приземленні за резинкою.

	
	2.5. Стрибки у довжину з приземленням на дві ноги в яму з піском, з 3-5 кроків розбігу.
	3-5 р.
	Потоково, по одному.

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

	
	Завдання для самостійної та індивідуальної  роботи:

1. Вивчити та законспектувати правила змагань з естафетного бігу та розмітку доріжок стадіону для естафет.
2. Законспектувати правила змагань з стрибків у довжину
3. Працювати над розвитком швидкісно-силових якостей.
	
	


Контрольні питання:

1. Наведіть методику удосконалення техніки естафетного бігу  4 х 100 м.

2. Проаналізуйте техніку стрибка у висоту способом «перекат» з розбігу в цілому.

3. Перелічите вправи для навчання техніці стрибка у висоту способом «перекат».

4. Наведіть правила змагань з естафетного бігу та поясніть розмітку доріжок стадіону для естафет.
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