ІУ СЕМЕСТР

МОДУЛЬ 8
Змістовий модуль 1,2.

Практичне заняття № 4 (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 № 4 студенти мають знати:
· аналіз техніки бігу на 400 м з бар’єрами;

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

· мати уявлення про техніку штовхання ядра способом «коловий мах»;

вміти:
· виконувати вправи для навчання бігу на 400 м з бар’єрами;

· демонструвати техніку  бігу на 400 м з бар’єрами в полегшених умовах;

Задачі заняття:
1.   Навчання техніці бігу на 400 м з бар’єрами в полегшених умовах.

2.   Створення уявлення про техніку штовхання ядра способом «коловий мах».

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.


	35-45 хв.
	

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

	
	1.2. 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.) 

	
	1.3. Пробігання 3 бар’єрів, стартуючи з високого старту, виконуючи між бар’єрами визначену кількість кроків.


	2-3 р.
	Поточно; висота бар’єрів 76 см; швидкість бігу 95% від максимальної; між бар’єрами 15-17 кроків (чол.), 17-19 крок (жін.) 

	
	1.4. Пробігання 1-го бар’єру, стартуючи з низького старту.
	1-2 р.
	Визначити кількість кроків до 1-го бар’єру.

	
	1.5. Про бігання 5 бар’єрів, стартуючи з низького старту.
	1р.
	У змагальних умовах.

	
	Задача 2.
	10 хв.
	

	
	2.1. Пояснення та показ техніки штовхання ядра способом «коловий мах». 
	3-5 хв.


	Використовувати кінограми, учбові відеозаписи, показ спортсменів-легкоатлетів.

	
	2.2. Імітація штовхання ядра з півповороту.
	5-7 р.
	Фронтально, спочатку по розділах.

	
	2.3. Імітація штовхання ядра з повороту (методом «коловий мах»).
	5-7 р.
	-   *   -

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

	
	Завдання для самостійної та індивідуальної  роботи:

1. Працювати над розвитком швидкісно-силових якостей.

2. Готуватися до модульної контрольної роботи.


	
	


Контрольні питання

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

2 Наведіть методику навчання бігу на 400 м з бар’єрами;

3 Опишіть техніку штовхання ядра способом «коловий мах»;
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