ІУ СЕМЕСТР

МОДУЛЬ 7.
Змістовий модуль 2,3.

Практичне заняття № 2 (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;

· виховання дисциплінованості та відповідальності;

Після засвоєння навчального матеріалу практичного заняття № 2 студенти мають знати:
· аналіз техніки долання бар’єру в бігу на 100 м та 110 м з бар’єрами;

· аналіз техніки фінального зусилля в штовханні ядра;

· методику навчання техніці долання бар’єру в бігу на 100 м та 110 м з бар’єрами;

· методику навчання фінальному зусиллю в штовханні ядра;

вміти:
· виконувати вправи для навчання долання бар’єру в бігу на 100 м та 110 м з бар’єрами;

· демонструвати техніку  фінального зусилля в штовханні ядра;

· вірно виконувати вправи для навчання техніці фінального зусилля в штовханні ядра і визначати помилки при виконанні;

Задачі заняття:
1.   Навчання техніці долання бар’єру в бігу на 100 м та 110 м з бар’єрами.

2. Навчання техніці фінального зусилля в штовханні ядра.

План-конспект заняття
	Част. занят-тя
	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.


	20-30  хв.
	

	
	1.1. Спеціальні вправи бар’єриста на гнучкість, стоячи біля опори, сидячи та лежачи.
	2-3 хв.
	Фронтально, в 1 шеренгу; інтервал 1-1,5 м.

	
	1.2. Імітація атаки бар’єру у в.п. стоячи на поштоховій нозі, атакуюча  нога пряма, п’яткою на опорі на рівні поясу.
	5-6 р.
	Фронтально, в 1 шеренгу біля опори; інтервал 1-1,5 м.

	
	1.3. Імітація атаки бар’єру, ставлячи атакуючу ногу в упор на опору на рівні поясу.
	4-6 р.
	- * -

	
	1.4. Перенесення через бар’єр, встановлений перпендикулярно до опори, поштовхової ноги з в.п. – стоячи в упорі біля опори на атакуючій нозі, поштовхові позаду.
	4-6 р.
	- * -

Слідкувати за розворотом стопи поштовхової ноги назовні і подальшим винесенням коліна вперед.

	
	1.5. Долання 5-6 бар’єрів в ходьбі почергово, правою та лівою ногою. Далі те ж саме в ходьбі з підскоком.
	5-6 р.
	Поточно, активно піднімаючи стегно та опускаючи ногу за бар’єр; поступово збільшуючи відстань між бар’єрами від 1,2 до 2 м; висота бар’єрів 74 см.

	
	1.6. Долання бар’єрів в ходьбі, виконуючи 1 крок між бар’єрами. Далі те ж саме в ходьбі з підскоком.
	4-6 р.
	Поточно, через 3-5 бар’єрів висотою 74 см, встановлених на відстані 1,2 – 2 м.

	
	Задача 2.
	20-30 хв.
	

	
	2.1. Розповідь про техніку фінального зусилля у штовханні ядра та її демонстрація. 
	3-5 хв.
	Показ виконується викладачем, або студентом-легкоатлетом і  супроводжується поясненням.

	
	2.2. Спеціальні вправи штовхальника ядра зі снарядом (див. заняття № 1)
	2-3 хв.
	Фронтально, інтервал 1,5 м, або позмінно, в залежності від кількості ядер.

	
	2.3. В.п. – ноги нарізно, тулуб скручений вправо, ядро утримується у шиї, згідно з вимогами техніки, ліва рука відведена в сторону. Штовхання ядра вниз, в землю. 
	4-6 р.
	Фронтально, інтервал 1,5 м. Залишати вагу тіла на правій нозі; вивести правий лікоть вперед. Помінятися ролями.

	
	2.4. В.п. - те ж саме, напівприсід; штовхання ядра вгору-вперед, активно розгинаючи ноги.
	2-3 р.
	            - * -

Інтервал збільшити до 2 м; поступово збільшувати глибину присіду.

	
	2.5. В.п. – стійка лівим боком до напряму штовхання, ноги нарізно, дещо зігнуті в колінах; права висунута вперед на 12-15 см відносно лівої; ядро в правій руці, притиснуте збоку до шиї; ліва рука вільно відведена в сторону; тулуб злегка скручений вправо; штовхання ядра вперед-вгору, активно розгинаючи ноги та розвертаючи  тулуб.
	2-3 р.
	Стоячи в колоні по одному, поточно, починаючи з направляючого. Той, хто виконав штовхання, зміщується вправо на 1-2 м. Або ж по одному з кругу для штовхання.

	
	2.6. В.п. те ж саме, але вага тіла зміщена на праву ногу.
	3-5 р.
	- * -

Збільшити згинання правої ноги. Контролювати її активне розгинання при поштовху та виведення тазу вперед.

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

	
	Завдання для самостійної та індивідуальної  роботи:

1. Підготуватися до контрольного тестування.

2. Працювати над розвитком швидкісно-силових якостей.


	
	


Контрольні питання

1 Зробіть аналіз техніки долання бар’єру в бігу на 100 м та 110 м з бар’єрами;

2 Проаналізуйте техніку фінального зусилля в штовханні ядра;

3 Наведіть методику навчання техніці долання бар’єру в бігу на 100 м та 110 м з бар’єрами;

4 Наведіть методику навчання фінальному зусиллю в штовханні ядра;

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

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

3. “Програма з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів. 1 – 4 класи». – Київ, 2013. 

4. “Програма з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів. 5 – 11 класи». – Київ, 2010.
5. Правила соревнований по легкой атлетике на 2012-2013 год. Московский региональный центр развития легкой атлетики – http//www.rusathletics.com/. Перевод материалов официального сайта Международной любительской федерации легкой атлетики. – http//www.iaaf.com/ 

6. «Легкая атлетика: учебник для институтов физической культуры»./Под ред. Н.Г.Озолина, В.И.Воронкина. М., «ФиС», 1979. 

Додаткова література:

1 "Методика обучения легкоатлетическим упражнениям". Под ред. М.П.Кривоносова, Т.П.Юшкевича. Минск, 1986.
2  «Фізична культура. Легка атлетика в школі. 1-12 класи». Д.Присяжнюк, В. Дерев’янко.  – Х.: Веста: Видавництво «Ранок», 2006 р.

3 "Судейство соревнований по легкой атлетике". Ю.И.Карпюк. Киев, "Здоров’я",1981.
4 "Легкоатлетичні метання.». Навчально-методичний посібник. І.Демидова, В.Лелека, Л.Хохлова, В.Пильненький. – Миколаїв, 2013 р.

5 «Николаевские олимпийцы». Г.А.Первов. Николаев, НГГУ им. П.Могилы, 2003 г.
