ІУ СЕМЕСТР

МОДУЛЬ 8
Змістовий модуль 1,2.

Практичне заняття № 3 (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 № 3 студенти мають знати:
· аналіз техніки бігу з бар’єрами на 400 м;

· методику удосконалення техніки бігу з бар’єрами на 100 м та 110 м;

· методику навчання бігу з бар’єрами на 400 м;

· методику організації та проведення змагань зі штовхання ядра;

вміти:
· виконувати вправи для удосконалення техніки бігу на 100 м та 110 м з бар’єрами;

· вірно виконувати вправи для навчання техніці бігу на 400 м з бар’єрами;

Задачі заняття:
1.   Удосконалення техніки бігу на 100 м та 110 м з бар’єрами. Контроль техніко-фізичної підготовленості в бігу з бар’єрами.
2. Ознайомлення з технікою бігу на 400 м з бар’єрами. Навчання техніці бігу на 400 м з бар’єрами.

3. Удосконалення техніки штовхання ядра зі скачку. Контроль техніко фізичної підготовленості в штовханні ядра зі скачку.

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.


	10-15  хв.
	

	
	1.1. Спеціальні вправи бар’єриста на гнучкість; імітаційні вправи з бар’єрами та без них.
	3-5 хв.
	

	
	1.2. Біг з бар’єрами з низького старту, виконуючи 3 кроки між бар’єрами.
	3-5 р.
	Спочатку в полегшених, потім у ускладнених умовах.

	
	1.3. Біг з бар’єрами з низького старту, виконуючи 3 кроки між бар’єрами.
	4-6 р.
	У змагальних умовах. Оцінити техніку пробігання 5 бар’єрів.

	
	Задача 2.
	10-15 хв.
	

	
	2.1. Пояснення та показ техніки бігу на 400 м з бар’єрами. 
	3-5 хв.


	Використовувати кінограми, учбові відеозаписи, показ спортсменів-легкоатлетів.

	
	2.2. Пробігання 3-4 бар’єрів з високого старту (за 15-20 м до бар’єру), виконуючи між бар’єрами визначену кількість кроків.


	2-3 р. 
	Поточно; висота бар’єрів 76 см; швидкість бігу 75% від максимальної; між бар’єрами 17-19 кроків (чол.), 19-21 крок (жін.) 

	
	Задача 3.
	20-30 хв.
	

	
	3.1. Штовхання ядра зі скачку.
	по 1-2  р.
	Спочатку штовхати снаряди полегшеної ваги, потім збільшеної, потім - змагальної.

	
	3.2. Групові змагання зі штовхання ядра.
	15-20 хв.
	Згідно правил змагань з легкої атлетики.

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

	
	Завдання для самостійної та індивідуальної  роботи:

1. Законспектувати зміст розділу долання смуги перешкод програми з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів.

2. Ознайомитися з історією, технікою та методикою навчання бігу на 3000 м з перешкодами і законспектувати.
3. Працювати над розвитком швидкісно-силових якостей.


	
	


Контрольні питання

1. Зробіть аналіз техніки бігу з бар’єрами на 400 м;

2. Наведіть методику удосконалення техніки бігу з бар’єрами на 100 м та 110 м;

3. Наведіть методику навчання техніці бігу з бар’єрами на 400 м;

4. Опишіть методику організації та проведення змагань зі штовхання 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 

Додаткова література:

6 "Методика обучения легкоатлетическим упражнениям". Под ред. М.П.Кривоносова, Т.П.Юшкевича. Минск, 1986.

7  «Фізична культура. Легка атлетика в школі. 1-12 класи». Д.Присяжнюк, В. Дерев’янко.  – Х.: Веста: Видавництво «Ранок», 2006 р.

8 "Судейство соревнований по легкой атлетике". Ю.И.Карпюк. Киев, "Здоров’я",1981.

9 "Легкоатлетичні метання.». Навчально-методичний посібник. І.Демидова, В.Лелека, Л.Хохлова, В.Пильненький. – Миколаїв, 2013 р.

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

