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Протокол № ________

від "____" _________________ 2016 р.

Голова предметної ЦК ______ А.Д.Зазименко
2016 р.

ТЕМА: "Легка атлетика "
Вид заняття: практичне

Час: 2 години

І. Мотивація навчальної діяльності
Ще в глибоку давнину легкоатлетичні вправи проводилися з метою фізичної підготовки. Історія легкої атлетики, як прийнято вважати, почалася із змагань з бігу (776 р. до н.е.).
За давністю років вже не можливо встановити, хто і коли назвав легку атлетику "королевою спорту". Але цікаво, що за багато десятиліть ніхто не засумнівався в законності цього гучного титулу. Легка атлетика дійсно править спортивним світом, її люблять і шанують у найвіддаленіших куточках світу. 
Легка атлетика – найбільш масовий вид спорту, що сприяє всебічному фізичному розвитку людини, так як об'єднує поширені і життєво важливі рухи (біг, стрибки, метання, ходьба).

Систематичні заняття легкоатлетичними вправами розвивають силу, швидкість, витривалість та інші якості, необхідні людині у повсякденному житті; сприяють формуванню характеру, наполегливості, вмінню долати труднощі.
Позитивний вплив легкоатлетичних вправ на здоров'я і фізичний розвиток молоді сприяє на їх широке включення в програму фізичного виховання у вищих навчальних закладах І-ІІ рівнів акредитації.

ІІ. Навчальні цілі
Знати:
1. Знати техніку безпеки з легкої атлетики (ІІ)
2. Знати правила і організацію проведення змагань з легкої атлетики (ІІ)

3. Оцінити рівень розвитку спритності студентів ("човниковий" біг 4 × 9 м) (ІІІ)

4. Удосконалити елементи техніки метання малого м’яча способом «із-за спини через плече» (ІІІ)

5. Розвивати якості швидкості, спритності та координаційні здібності засобами рухливих ігор та естафет (ІІІ)
6. Виховувати уміння самостійно контролювати суб'єктивне відчуття втоми, стан серцево-судинної системи підрахунком частоти серцевих скорочень (ІІІ)
Вміти:
1. Контролювати стан організму під час фізичних навантажень (II)
2. Застосовувати здобуті знання, уміння та навички на занятті та під час виконання самостійних занять фізичними вправами (II)
ІІІ. Цілі розвитку особистості

Сформувати активно-позитивне відношення до занять легкою атлетикою. Зміцнити основні системи організму, що несуть головне навантаження при виконанні легкоатлетичних вправ.
IV. Міждисциплінарна інтеграція

	Дисципліни
	Знати
	Вміти

	Забезпечуючі дисципліни:

	Українська мова за професійним спрямуванням
	Спортивну термінологію
	Використовувати спортивну термінологію

	Забезпечувані дисципліни:

	Основи біологічної фізики та медичної апаратури

Охорона життєдіяльності
Фізіологія людини
	Розвиток фізичних якостей людини

Правила техніки безпеки з теми "Легка атлетика"

Ознаки втоми, перевтоми, перетренування під час фізичних навантажень
	Застосовувати отримані знання при вивченні матеріалу

Дотримуватись правил техніки безпеки

Контролювати стан організму під час фізичних навантажень

	Внутрішньопредметна інтеграція

	Фізичне виховання
	Комплекс спеціальних вправ до бігу та стрибків, основні вимоги до їх виконання
	Виконувати здобуті знання уміння та навички на занятті та під час виконання самостійних занять фізичними вправами

	Фізичне виховання
	Методику виконання "човникового бігу" 4 × 9 м
	Застосовувати техніку і тактичні прийоми під час виконання вправи.


V. Зміст теми заняття

· Додатки: 
№ 1 – 12 
· Інструкції: 
№ 1 – 3 
VІ. План та організаційна структура заняття

	№ п/п
	Основні етапи заняття, їх функції 

та зміст
	Навчальні цілі в рівнях засвоєння
	Розподіл часу 

у хвилинах
	Організаційно-методичні вказівки

	
	І. Підготовчий етап
	
	20-25 хв.
	

	1

2

3

4

4.1
4.2
4.3
4.4

	Організаційні заходи:
· шикування;

· рапорт;

· привітання;

· повідомлення мети і завдань заняття;

· мотивація навчальної діяльності студентів;
· правила поведінки та інструктаж з безпеки життєдіяльності під час заняття;

· Вимірювання ЧСС.

Теоретико-методичні знання на тему "Визначення стану організму та інтенсивності фізичного навантаження за показниками частоти серцевих скорочень".

Організуючі вправи (стройові):

· повороти на місці (ліворуч, праворуч, кругом);
· те саме, стрибком.

Загальнорозвиваючі вправи в русі.
Вправи для м'язів стопи:

· ходьба навшпиньки, руки на пояс, голову не нахиляти;

· ходьба на п'ятках, руки за голову в замок;

· ходьба на носках, руки на пояс;

· ходьба на внутрішній та зовнішній сторонах стопи;

· ходьба перекатами з п'ятки на носок, руки на пояс;

Вправи для м'язів стегна:
· ходьба у напівприсяді, руки на пояс, прогнутися;

· ходьба у присяді, руки на колінах, спина пряма;

· ходьба з високим підніманням стегна, руки на пояс;
· ходьба з глибокими випадами, руки на пояс;

· ходьба із закиданням гомілки назад, руки на пояс.

· Вимірювання ЧСС.

Бігові вправи:
· біг звичайний;

· біг приставним кроком (лівим, правим боком);

· біг спиною вперед.

Правила техніки безпеки.
· біг з поворотом на 360° (ліворуч, праворуч). Правила техніки безпеки;

· біг зі зміною напрямку;

· прискорення та ривки за сигналом.
Біг, поступово перейти на крок.
Перешикування з колони в шеренгу.
Вправи на відновлення дихання:

1-2 – руки назовні вгору, голову підняти – вдих; 3-4 – руки вниз, голову вниз – видих.

· Визначити ЧСС.
Загальнорозвиваючі вправи:

· в.п. – стійка ноги нарізно, руки до плечей. 1-4 – колові рухи вперед; 5-8 – колові рухи назад;
· в.п. – стійка ноги нарізно, ліва рука вгору. 1-2 – пружні рухи руками назад; 3-4 – те саме, зі зміною положення рук;

· в.п. – руки на пояс. 1-2 – пружні нахили тулуба вліво; 3-4 – те саме, вправо;

· в.п. – руки на пояс. 1-2 – пружні нахили тулуба вперед; 3-4 – те саме, назад;

· в.п. – руки на пояс. 1-3 – крок лівою ногою вліво, пружні нахили до стопи; 4 – вихідне положення; 5-8 – те саме, правою ногою вправо;
· в.п. – основна стійка. 1 – присід, руки вперед; 2 – основна стійка;

· в.п. – стійка на правій нозі, руки на пояс. 1-8 – колові оберти лівою в колінному і гомілково-ступеневому суглобі вправо/вліво; 9-16 – те саме, на правій нозі;
· в.п. – о.с. – руки на пояс. 1 – випад правою вперед; 2 – в.п.; 3 – те саме, лівою вперед; 4 – в.п.;

· в.п. – о.с. – руки на пояс. 1-4 – стрибки на лівій, права вперед; 5-8 – те саме, на правій; 9-12 – стрибки на двох ногах.
Вправи на відновлення дихання:
в.п. – стійка ноги нарізно. 1-2 – руки через сторони підняти вгору – вдих; 3-4 – повернутися у в.п. - видих
	α-ІІ

α-ІІ

α-ІІ

α-ІІ

α-ІІ
α-ІІ
α-ІІ
α-ІІ
	3 хв.

30 с.
1 хв.
1 хв.
1р. × 20м
1р. × 20м
1р. × 20м
1р. × 20м
1р. × 20м 
1р. × 15м
1р. × 15м
1р. × 15м
1р. × 15м

1р. × 15м

до 30 с.
10-20 с.
10-20 с.
30 с.
10-20 с.
10-20 с.
10-20 м
4-6 разів
6-8 разів

6-8 разів

6-8 разів

6-8 разів

6-8 разів

6-8 разів

2-3 рази

6-8 разів

3-4 рази

30 с.
	Провести методом проектів.
Фронтальний метод.

Звернути увагу на зовнішній вигляд і самопочуття студентів.

Додаток 1
ЧСС повинна не перевищувати 90 уд/хв. Якщо цей показник вищий, слід звернути увагу на цих студентів, протягом заняття контролювати їхнє навантаження.

Інтерактивний метод.

Метод "мозковий штурм".

Фронтальна бесіда з залученням студентів, повідомлення нових знань, опитування раніше вивченого.
(додаток 2)

Організувати студентів для подальшої роботи.

Стежити за чітким виконанням команд, прямою поставою, роботою ніг, положенням рук.
Метод "Роби як я, роби краще".

Фронтально-потоковий метод. У колону по одному, дистанція – 2 кроки. Звернути увагу на дотримання дистанції, правильну поставу, техніку виконання та амплітуду рухів, постановки стопи з носка, дихання. Метод "Роби як я". Ходити у повільному та середньому темпі.

П'ятками дістати сідниць.
110-120 уд/хв.
Фронтально-потоковий метод.
В колону по одному. Звернути увагу на дотримання дистанції, техніку виконання, частоти кроків, силу відштовхувань.
Чергувати з вправами на відновлення дихання.

Розвести грудну клітину. Вдих носом, видих – через рот.
Метод – "Роби як я, роби краще"

120-160 уд/хв.
Фронтальний метод.

Стежити за амплітудою рухів.

Кисті стиснуті в кулаки.

Ноги нарізно.

Ноги нарізно.

Нахили виконувати на рахунок 1-3.

П’яти від підлоги не піднімати, тулуб тримати рівно.

Звернути увагу на амплітуду рухів, тримати рівновагу.

Спину тримати рівно.

Звернути увагу на відштовхування стопою.

Темп повільний.

	
	ІІ. Основний етап
	
	40-50 хв.
	

	1

2

3
	Оцінити рівень розвитку фізичної якості студентів, що характеризує спритність («човниковий» біг 4 ( 9 м) з урахуванням часу.
· Визначити ЧСС.

Удосконалити елементи техніки метання малого м’яча способом «із-за спини через плече».
Спеціальні та підвідні вправи:

· імітація кидка м’яча з місця стоячи обличчям у бік метання; 

в.п. метальника – обличчям у напрямку метання, ноги розставлені на довжину кроку, маса тілі перенесена на ліву ногу, яка стоїть попереду, снаряд – над плечем – униз, маса тіла переноситься на праву ногу, тулуб згинається й нахиляється праворуч;
· імітація кидка м’яча з місця стоячи лівим/правим боком у бік метання;
метання з в.п. – стійка лівим боком у напрямку метання, маса тіла переноситься на праву ногу. Ліва нога випрямлена в коліні, трохи припідняте;
· імітація виконання схресного кроку:

1 – крок лівою ногою;

2 – схресний крок правою ногою;

3 – крок лівою ногою й імітація кидка.

· Метання малого м’яча з місця стоячи обличчям в бік метання, лівим/правим боком;
· метання малого м’яча з трьох кроків у повільному і прискореному темпі;

· метання малого м’яча з неповного розбігу на дальність без фіксування результатів.

Розвивати якості швидкості, спритності та координаційні здібності засобами рухливих ігор та естафет.
1. Рухлива гра «Мисливці і качки»

2. Естафета «Човниковий біг»
Вправи на відновлення дихання

· Визначити ЧСС.
	α-ІІІ

α-ІІІ

α-ІІІ
	1-2 рази
30 с.
2-4 рази

2-4 рази

2-3 рази

2-3 рази

2-3 рази

2-3 рази

30 с.
	Поточний метод.

Відзначити кращих студентів, звернути увагу на здобуті досягнення у виконанні тестової вправи.
Звернути увагу на самопочуття студентів.
Фронтально-груповий метод.
Інтерактивний метод «Учуся навчаючи»
Положення «натягнутого лука».

Відмітити техніку виконання, вказати помилки.

Виконувати під рахунок викладача.

Метання виконувати в одному напрямку.

Відмітити метання кращих студентів.

Звернути увагу на типові помилки та методи їх усунення. Контролювати спрямування маси тіла на праву ногу й випрямлення правої руки.
Звернути увагу на правила гри.
Додаток

Додаток

Звернути увагу на самопочуття студентів.

	
	ІІІ. Заключний етап
	
	10 хв.
	

	1

2
3
4
5
	Ходьба та біг у повільному темпі.

Ходьба з виконанням вправи на відновлення дихання:

а) довільна ходьба по колу з підніманням рук через сторони вгору (вдих) і повернення у вихідне положення (видих);
б) руки в сторони (вдих), присід згрупувавшись (видих);
Гра на концентрацію уваги і відчуття часового простору "Відгадай час"
· Вимірювання ЧСС.

Підведення підсумків заняття, оцінювання, відповіді на можливі запитання.
Запитання до студентів:

1. Що вам допомагало в процесі заняття для виконання завдань, а що заважало?

2. Що вас найбільше вразило або здивувало на занятті?

3. Якби ви грали в рухливу гру «Мисливці і качки» ще раз, щоб ви змінили в моделі своєї поведінки?

4. Чи виправдалися ваші очікування від заняття?

Домашнє завдання:
· згинання та розгинання рук в упорі лежачи від підлоги;
· піднімання тулуба із положення лежачи на спині;

· стрибки зі скакалкою;

· із положення сидячи нахили тулуба вперед.

Викладач.

Ось і закінчилось заняття. Сподіваюсь, що ті навички і уміння, які отримали на занятті будуть вам потрібні у повсякденному житті для самостійного свідомого зміцнення особистого здоров’я. Адже як говорив Б. Шоу «Єдиний шлях, який веде до майстерності, це діяльність». Тільки в діяльності набувається досвід, а з досвідом приходить майстерність. Спортивних вам злетів на шляху до майстерності!
Взаємна подяка за співпрацю, побажання доброго здоров’я і настрою.

Організований вихід зі спортивного комплексу.
	α-ІІ


	Повторити 4-5 разів

Повторити 4-5 разів

Повторити 2-3 рази

30 с.
30 с.

1 хв.
2 × (8-15) разів

2 × (15-20) разів

2 × (50-100) разів

2 × (14-17) разів
	Контроль: розслабити м'язи, сприяти швидкому відновленню організму. 

В колоні по одному. 

Темп виконання повільний.
За командою викладача студенти відраховують 30 с. і виконують крок вперед.
Звернути увагу на студентів з підвищеною ЧСС.

Визначити кращих серед сильніших та слабших студентів.
Обґрунтувати виставлення оцінок.

Звернути увагу студентів на допущені помилки.
Метод "Вільний мікрофон" (можливість кожному висловити свою думку"
Пояснити, показати. Вести облік.

В колону по одному.

Черговим зібрати спортивний інвентар.


 МАТЕРІАЛИ МЕТОДИЧНОГО ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ЗАНЯТТЯ
  Матеріали методичного забезпечення підготовчого етапу заняття
Інструкція №1 з ТБ під час занять легкою атлетикою

1. На початку занять обов'язково зробити розминку. це допоможе запобігти травмам та краще засвоїти вправи.

2. Під час бігу бігти тільки по своїй доріжці. Бігові доріжки не повинні мати бугрів, ям, слизького ґрунту. Доріжка повинна продовжуватися не менше 15 м за фінішну пряму.

3. Метання проводити тільки в одному напрямку, зустрічне метання неприпустиме, оскільки може призвести до травмування.

4. Студенти повинні метати, зберігаючи відстань в шеренгах, а після метання відходити назад.

5. Підбирати снаряд після метання можна тільки за командою викладача.

6. Під час проведення метання не можна перебувати в зоні кидка, перетинати цю зону.

7. Перебуваючи поблизу зони метання, не можна повертатися спиною до напрямку польоту об’єкта метання.

8. Забороняється виконувати довільні кидання без дозволу викладача.

9. Зберігати й переносити спортивний інвентар для метання треба в спеціальних укладках.
Додаток №1
МАТЕРІАЛИ КОНТРОЛЮ ПІДГОТОВЧОГО ЕТАПУ ЗАНЯТТЯ
Теоретико-методичні знання

Визначення стану організму та інтенсивності фізичних навантажень 
за показниками частоти серцевих скорочень

Цей розділ теоретичних знань викладено у чотирьох питаннях, поряд з якими наводиться відповідь (див. таблицю)

	№ п/п
	Питання
	Відповідь

	1
	Який показник свідчить про вплив фізичних навантажень на організм?
	Найбільш доступним та ефективним показником, що свідчить про вплив фізичних навантажень на організм людини, є частота серцевих скорочень (ЧСС)

	2
	Як характеризується частота серцевих скорочень?
	Вона характеризується зонами інтенсивності фізичного навантаження:
а) низької інтенсивності – 110-130 уд/хв.;

б) середньої інтенсивності – 131-160 уд/хв.;

в) високої інтенсивності – 161-174 уд/хв.;

г) максимальної інтенсивності – 175 і більше уд/хв.

	3
	Як оцінюється діяльність серця?
	У практиці використовують різні проби. Одна з них проба з присіданнями. На початку роботи у спокої підраховується пульс за 15 с. Далі в середньому темпі виконують 20 присідань. Після присідань відразу ж знову підраховують пульс за 15 с. Потім через 5 хв. Відпочинку знову підраховують пульс за 15 с.

	4
	Про що свідчить показник прискорення частоти серцевих скорочень?
	Прискорення пульсу після присідань на 20-25 % свідчить про відмінний стан серцево-судинної системи організму; на 26-50% - про добрий стан; від 51-75% - про задовільний і понад 75% - поганий стан.


ІНСТРУКЦІЯ №2
з техніки виконання організуючих вправ

	Еталонні вимоги
	Типові помилки

	1. Виконання команди "Рівняйсь!"

	· Порівнятись за носком по лінії;

· чітко повернути голову направо, злегка підняти її;

· спину вирівняти, живіт підібрати;

· п'ятки тримати разом, носки розвести;

· руки притиснуті до тулуба, кисті зігнуті в напівкулак.
	· Голова не піднята і не повернута направо;

· спина округлена;

· плечі опущені, живіт відпущений, п'ятки розведені;

· кисті рук не зігнуті.

	2. Виконання команди "Струнко!"

	· Чітко повернути голову прямо;

· прийняти положення стройової стійки.
	· Нечітке повернення голови;

· неприняття стройової стійки.

	3. Виконання команди "Вільно!"

	· Стояти на місці;

· послабити праву або ліву ногу.
	· Сходження з місця;

· збереження стройової стійки;

· розмови.

	4. Шикування в ширенгу, колону по одному

	Теоретичні відомості:

· шикування за вказаним викладачем місцем;

· шикування за командою викладача;

· шикування за заздалегідь визначеними орієнтирами;

· шикування за визначений викладачем час.
	· Студенти шикуються не за зростом;

· стають не на свої місця, під час шикування штовхаються;

· немає рівняння;

· студенти не знають свого місця у строю;

· при зміні направляючих студенти втрачають орієнтир для шикування.


ІНСТРУКЦІЯ №3 
З техніки виконання поворотів
	1. Виконання повороту на місці направо

	Теоретичні відомості:

· виконання повороту на місці направо способом переступання;

· виконання повороту на місці направо за заздалегідь розставленими орієнтирами;

· виконання повороту на місці направо по розділенню та за підрахунком;

· виконання повороту на місці направо в цілому;

· виконання повороту на місці направо відділеннями на краще виконання.


	· Студенти планують праву і ліву сторони;

· радіус повороту занадто великий;

· руки не притиснуті до стегон;

· поворот виконують не на правій п'ятці та лівому носку;

· штовхання при виконанні повороту.

	2. Виконання повороту кругом на місці

	Теоретичні відомості: 

· виконання повороту способом переступання;

· виконання повороту на місці кругом за заздалегідь розставленими орієнтирами;

· виконання повороту кругом по розділенню та за підрахунком;

· виконання повороту на місці кругом в цілому;

· виконання повороту на місці направо відділеннями на краще виконання.


	· Виконання повороту через правий бік;

· радіус повороту занадто великий;

· руки не притиснуті до стегон;

· поворот виконують не на лівій п'ятці та правому носку;

· виконання вправи лише по частинах;

· без підрахунку поворот не виконується;

· штовхання;

· втрата рівноваги.


Додаток №2
Комплекс загальнорозвиваючих вправ у русі 

(для м’язів стопи, стегна, бігові вправи)
Загальнорозвиваючі вправи в русі.

Вправи для м'язів стопи:

· ходьба навшпиньки, руки на пояс, голову не нахиляти;

· ходьба на п'ятках, руки за голову в замок;

· ходьба на носках, руки на пояс;

· ходьба на внутрішній та зовнішній сторонах стопи;

· ходьба перекатами з п'ятки на носок, руки на пояс;

Вправи для м'язів стегна:

· ходьба у напівприсяді, руки на пояс, прогнутися;

· ходьба у присяді, руки на колінах, спина пряма;

· ходьба з високим підніманням стегна, руки на пояс;

· ходьба з глибокими випадами, руки на пояс;

· ходьба із закиданням гомілки назад, руки на пояс.

Бігові вправи:

· біг звичайний;

· біг приставним кроком (лівим, правим боком);

· біг спиною вперед.

· біг з поворотом на 360° (ліворуч, праворуч). Правила техніки безпеки;

· біг зі зміною напрямку;

· прискорення та ривки за сигналом.

Біг, поступово перейти на крок.

Перешикування з колони в шеренгу.

Вправи на відновлення дихання:

1-2 – руки назовні вгору, голову підняти – вдих; 3-4 – руки вниз, голову вниз – видих.

Додаток №3
Загальнорозвиваючі вправи на місці:
· в.п. – стійка ноги нарізно, руки до плечей. 1-4 – колові рухи вперед; 5-8 – колові рухи назад;

· в.п. – стійка ноги нарізно, ліва рука вгору. 1-2 – пружні рухи руками назад; 3-4 – те саме, зі зміною положення рук;

· в.п. – руки на пояс. 1-2 – пружні нахили тулуба вліво; 3-4 – те саме, вправо;

· в.п. – руки на пояс. 1-2 – пружні нахили тулуба вперед; 3-4 – те саме, назад;

· в.п. – руки на пояс. 1-3 – крок лівою ногою вліво, пружні нахили до стопи; 4 – вихідне положення; 5-8 – те саме, правою ногою вправо;

· в.п. – основна стійка. 1 – присід, руки вперед; 2 – основна стійка;

· в.п. – стійка на правій нозі, руки на пояс. 1-8 – колові оберти лівою в колінному і гомілково-ступеневому суглобі вправо/вліво; 9-16 – те саме, на правій нозі;

· в.п. – о.с. – руки на пояс. 1 – випад правою вперед; 2 – в.п.; 3 – те саме, лівою вперед; 4 – в.п.;

· в.п. – о.с. – руки на пояс. 1-4 – стрибки на лівій, права вперед; 5-8 – те саме, на правій; 9-12 – стрибки на двох ногах.

Вправи на відновлення дихання:

в.п. – стійка ноги нарізно. 1-2 – руки через сторони підняти вгору – вдих; 3-4 – повернутися у в.п. - видих
Додаток №4
Вимоги до техніки бігу та виконання спеціальних вправ
	Еталонні вимоги
	Типові помилки

	1. Вимоги до постави

	· Невимушена постановка тулуба і голови;

· невимушене відповідно до вимог основної стійки положення плечового поясу і верхніх кінцівок;

· відсутність в усій нозі скутості та м'язового напруження.
	· Тулуб нахилений вперед або назад;

· тулуб тримається сутуло, голова нахилена вперед або вбік;

· плечі підняті або зміщені вперед (назад);

· поза в цілому виглядає напруженою, скутою.

	2. Вимоги до дихання під час бігу

	· Дихання рівномірне, без затримки, за глибиною відповідає м'язовим зусиллям;

· у разі потреби акцентувати видих.
	· Спостерігаються затримки дихання;

· дихання недостатньо рівномірне, уривчасте;

· відсутність уміння свідомо регулювати дихальні рухи

	3. Вимоги до положення і роботи рук під час бігу

	· Руки напівзігнуті в ліктьових суглобах, утримуються в цьому положенні невимушено, кисті рук розслаблені;

· махові рухи рук спрямовані трохи навскоси – вперед у проекції середньої площини грудної клітки і назад в сторони;

· махи руками назад активні, трохи акцентовані;

· рухи рук синхронні з рухами ніг. 
	· Руки притиснуті до тулуба або відведені в сторони, занадто зігнуті або затиснуті в ліктьових суглобах, пальці затиснуті в кулаки;

· напрямок махових рухів рук зміщено впоперек тулуба, недостатньо активний мах назад;

· акцентований мах руками вперед;

· порушена узгодженість руху рук і ніг.

	4. Вимоги до постановки стопи на опору і відштовхування

	· Махова нога опускається "загортаючим" м'яким рухом з передньої частини стопи на всю підошву, постановка стоп паралельна;

· Перехід до поштовху ногою, що знаходиться позаду, трохи пружний, відштовхування від опори активне, енергійне і швидке;

· Після поштовху (на початку фази польоту) нога розслабляється.
	· Стопи ставляться на п'ятки або відразу на всю підошву, носки розведені назовні або всередину, стопи опускаються на опору твердо, немає "загортаю чого" руху, відсутня або дуже мала амортизація поштовху під час постановки ноги на опору;

· відштовхування недостатньо активне, поштовхова нога недостатньо розгинається в колінному суглобі;

· після поштовху всі ланки ноги залишаються напруженими.


	5. Вимоги до виносу вперед махової ноги

	· Махова нога відразу після короткочасного розслаблення активним рухом стегна виноситься прямо вперед без бокових коливань;

· рівень підйому стегна вперед наближається до горизонталі, видозмінюючись залежно від допустимої під час навчання швидкості бігу.
	· Винос стегна вперед недостатньо активний у зв'язку з коливальними рухами в поперечному напрямку, які сприяють виникненню відповідних компенсаторних рухів тулуба і голови;

· ступінь виносу стегна вперед не відповідає швидкості бігу, не забезпечується оптимальна довжина кроку.


Додаток №5
МАТЕРІАЛИ МЕТОДИЧНОГО ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ 

ОСНОВНОГО ЕТАПУ ЗАНЯТТЯ
Умови виконання тесту (вправи) на визначення спритності 

("Човниковий" біг 4 × 9 метрів) 

та нормативні оцінки фізичної підготовленості студентів
Обладнання: секундоміри, що фіксують десяті частки секунди, рівна бігова доріжка завдовжки 9 метрів, обмежена двома паралельними лініями, за кожною лінією – 2 півкола радіусом 50 сантиметрів з центром на лінії, 2 дерев'яні кубики ( 5 × 5 см)

Опис проведення тестування. За командою "На старт!" учасник займає положення високого старту за стартовою лінією. За командою "Руш!" він пробігає 9 метрів до другої лінії, бере один з двох дерев'яних кубиків, що лежать у колі, повертається бігом назад і кладе його в стартове коло. Потім біжить за другим кубиком і, взявши його, повертається назад і кладе в стартове коло.

Результатом тестування є час від старту до моменту, коли учасник тестування поклав другий кубик в стартове коло. 

Загальні вказівки і зауваження. Результат учасника визначається за кращою з двох спроб. Кубик слід класти в півколо, а не кидати. Якщо кубик кидається, спроба не зараховується. Бігова доріжка має бути рівною, в належному стані, неслизькою.

Нормативні оцінки фізичної підготовленості студентів

	Види випробувань
	Стать
	Нормативи, бали

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»
	«1»

	Спритність «човниковий» біг 4 ( 9 м, с
	Юнаки

Дівчата
	9,0

10,4
	9,4

10,8
	9,9

11,3
	10,4

11,7
	10,9

12,2


Додаток №6
Методичні поради щодо навчання метанню

1. Усім способам метання на дальність навчати надворі.

2. Метання м'яча необхідно виконувати як правою, так і лівою рукою.

3. Навчати метанню слід з різних вихідних положень: стоячи, сидячи, на одному та двох колінах, лежачи.

4. Для закріплення навичок у метанні потрібно проводити ігри з метанням.

5. Сам процес метання викликає покращений емоційний стан. Тому метання слід проводити тільки в одному напрямку. Розміщення – розімкнутий одношеренговий або двошеренговий стрій. Зустрічне метання заборонене.

6. Стежити, щоб під час метання сонце світило студентам у спину.

7. Під час метань необхідно подбати про страхування від нещасних випадків.

8. Під час метання на дальність використовувати метання через волейбольну сітку або натягнутий шнур.

9. Для проведення метання студентів ділять на групи. 

Додаток №7
Типові помилки

при виконанні метання малого м'яча  й гранати 

та методи їх усунення

	Помилки
	Методи усунення

	1. Надто високе розташування кисті зі снарядом перед кидком.
	Повторне відведення снаряда для перевірки розташування без кидка.

	2. Лікоть опущений під час кидка.
	Підштовхування ліктя метальника під час легкого кидка. Акцентувати рухи ліктя вгору – вперед (до вуха).

	3. Кидок зігнутою рукою.
	У в.п. перед кидком повністю випрямити руку зі снарядом. Під час фінального зусилля дещо запізнюватись з ривком руки.

	4. Кидки збоку.
	При заносі й обгону снаряда збільшити поворот плечового пояса праворуч і дещо завести кисть руки за спину.

	5. Виконання кидка тільки рукою.
	Звернути увагу на випрямлення ніг, тулуба й прискорений поворот плечового пояса при ривку. 

	6. Відхилення метальника під час кидка ліворуч.
	Повторне виконання фінального зусилля без кидка, з кидком і набуття метальником вертикального положення (плече не опускати).

	7. Відхилення метальника при обгоні снаряда.
	Біг "перехресним" кроком у положенні обгону в прямолінійному напрямку.

	8. Недостатнє випрямлення ніг і тулуба при кидку.
	Виконання стрибкових вправ, набуття оптимальної швидкості.

	9. Зупинка перед кидком.
	Зменшити швидкість розбігу й почати кидок дещо раніше за постановку лівої ноги .

	10. Переступання через планку.
	Перевірити довжину розбігу. Своєчасно почати фінальне зусилля із правильного в.п.


Додаток №8
Розвиток спритності, швидкості та координаційних здібностей 
засобами рухливих ігор та естафет

ЕСТАФЕТА «ЧОВНИКОВИЙ БІГ»

Значення: розвиває спритність, координацію рухів
Інтенсивність: середня

	Шикування
	Зміст

	
	За сигналом направляючі обох команд біжать до позначки, кладуть кубик і повертаються до другого учасника. Другий учасник біжить і забирає кубик та передає наступному. Непарні номери кладуть кубики, парні – забирають. Перемагає команда учасники якої першими закінчать естафету.


РУХЛИВА ГРА «МИСЛИВЦІ ТА КАЧКИ»

Значення: розвиває спритність, увагу, кмітливість, спостережливість
Інтенсивність: середня

	Шикування
	Зміст
	Правила

	
	Гравців розділяють на дві команди – «Мисливці» і «Качки». По колу стають «Мисливці», а в середині кола – «Качки». «Мисливці» перекидають м’яч один одному і в слушний момент кидають м’яч у «Качок». «Качки», рятуючись, бігають у середині кола, ухиляючись від м’яча. Учасники міняються ролями, коли «Мисливці» «переб’ють» усіх «Качок».
	1. «Мисливці» не мають права переступати лінію кола.

2. «Квачити» можна тільки у ноги і тулуб.

3. «Качка», в яку влучив м’яч, вибуває з гри і допомагає «квачити».

4. «Квачення» «качок» м’ячем, який відбився від поверхні майданчика, не зараховується.


Додаток №9
Місце й обладнання змагань з метання гранати та м’яча

1. Метання м’яча здійснюється в розміченій для приземлення снаряда сектор. 

2. Метання гранати здійснюється від прямої лінії в розмічений для приземлення снаряду коридор.

3. Місце приземлення снаряда являє собою коридор (завширшки 10 м), результати кидків снаряда поза його межами не зараховуються.

4. Місце приземлення в межах коридору розмічається лініями через кожні 5 м, починаючи від 20-30 м.

Довжина доріжки в метаннях для розбігу – 30 м (максимальна 36,5 м). Доріжка обмежується з обох боків білими лініями завширшки близько 50 мм.

5. У метаннях гранати та м’яча ширина доріжки може бути зменшена до 125 см, але на останніх 6-8 м має розширюватися до 4 м.

6. Ґрунт сектора (коридору) для приземлення гранати має бути не твердим (земля або трава)

Правила змагань з метання гранати та м’яча
1. Метання гранати та м’яча здійснюється з місця або з розбігу.

2. Метальники мають право розмітити свій розбіг невеличкими кілками або прапорцями.

Додаток №10
МАТЕРІАЛИ КОНТРОЛЮ ОСНОВНОГО ЕТАПУ ЗАНЯТТЯ

Нормативні оцінки фізичної підготовленості студентів

	Види випробувань
	Стать
	Нормативи, бали

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»
	«1»

	Спритність «човниковий» біг 4 ( 9 м, с
	Юнаки

Дівчата
	9,0

10,4
	9,4

10,8
	9,9

11,3
	10,4

11,7
	10,9

12,2

	Метання малого м’яча на дальність (м)
	Юнаки

Дівчата
	50
25
	45
20
	35
16
	30
14
	25
12


Додаток №11
МАТЕРІАЛИ МЕТОДИЧНОГО ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ 
ЗАКЛЮЧНОГО ЕТАПУ ЗАНЯТТЯ

Вправи на відновлення дихання

а) Вихідне положення – основна стійка 1 – ліва нога вліво на носок, руки через сторону вгору – вдих, 2 – вихідне положення  3-4 – те саме, вправо.

б) Вихідне положення – основна стійка  – ліва нога назад на носок, руки вперед – вгору – вдих, 2 – вихідне положення  3-4 – те саме, вправо.

Домашнє завдання:
· згинання та розгинання рук в упорі лежачи від підлоги;

· піднімання тулуба із положення лежачи на спині;

· стрибки зі скакалкою;

· із положення сидячи нахили тулуба вперед.

Додаток №12
У світі цікавого

(історія пульсової діагностики)

· Дослідження пульсу з метою діагностики використовувалось в Олександрії за часи династії Птоломеїв (звідки була родом Клеопатра). Дослідники вважали, що за пульсом можна визначити хвороби в організмі. 
· Грецький лікар Клавдій Гален написав про пульс 7 книг, де виділив 27 видів пульсу. Кожний вид ділив ще на три підвиди. По пульсу він поставив діагноз хвороби шлунку імператору.

· Методику пальпації пульсу, яку ми зараз використовуємо описав лікар Архіметей із Салерно.

· Історія пульсової діагностики пов’язана із древнім іменем китайського лікаря. Початок пульсової діагностики пов’язаний із однією легендою, де лікар був запрошений на лікування дочки знатного чиновника. Ситуація ускладнилась тим, що торкатись до осіб знаті було заборонено навіть лікарям. Лікар попросив тоненьку стрічку, один з кінців попросив прив’язати до зап’ястку дівчини, яка знаходилась за ширмою. Але придворні вирішили посміятись над лікарем і прив’язали не руку дівчини, а лапку собаки. Через декілька секунд лікар заявив, що імпульси не людини, а тварини і вона має глисти. Стрічку перев’язали дівчині і її вилікували. 

· На початку 18 ст. британський лікар замовив годинниковому майстру годинник зі стрілкою на 1 хв. і опублікував книгу «Лікарський годинник для підрахунку пульсу».

· Російський лікар П. Постніков підраховував пульс по пісочному годиннику.

· Використовувати секундомір для підрахунку пульсу почали в 19 столітті.
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