План – конспект відкритого практичного заняття з дисципліни «Теорія і методика легкої атлетики»
Тема: Методика навчання техніці стрибка у висоту способом «фосбері - флоп»

Мета заняття: Професійна підготовка студентів до практичної діяльності в якості вчителя фізичної культури в учбових закладах середньої освіти.
Завдання заняття: 
Освітні:
· методика навчання техніці стрибка у висоту способом «фосбері флоп»;
· повторення техніки стрибка у довжину способом «зігнувши ноги»;
· закріплення техніки естафетного бігу, передачі естафетної палички;
Оздоровчі:
· розвиток функціональних систем організму та зміцнення здоров'я студентів;
· розвиток фізичних якостей студентів;
Виховні:
· сприяння соціальному формуванню особистості;
· виховання працелюбності, уміння працювати у команді,
взаємодопомогу;
· виховання дисциплінованості та відповідальності.

Місце проведення – міський центральний стадіон
Тривалість - 80 хв

Інвентар: Сектор для стрибків у висоту, стрибкова яма для стрибків у довжину, естафетні палички, 4 м’яча, секундомір.



	№
п/п
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно - методичні
вказівки

	І.
	Підготовча частина
	15хв.
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	Шикування в шеренгу,
привітання. Повідомлення
завдань заняття.
Визначення ЧСС за 10 сек.

Різновиди ходьби:

- на носках;
- на п'ятках,
- ходьба у повному присіді;

Спеціальні бігові та стрибкові вправи:
- правим, лівим боком,
приставним кроком;
- спиною вперед;
- з високим підніманням стегна;
- із закиданням гомілки
назад;
- з виведенням прямих ніг
вперед, руки на поясі;
- вистрибування на кожен крок;
- багатоскоки з ноги на ногу;
- стрибки на одній нозі;
- стрибки зі зміною напрямку;
- біг з опором;

Зустрічна естафета з двома м’ячами


























Спеціальні вправи на гнучкість:
- нахили до лівої, правої;
- нахили в положенні бар’єрного кроку;
- нахили в положенні ноги нарізно;
- нахили в парах;




Визначення ЧСС за 10 сек.
	2хв.




2хв.





4хв.















2 хв.



























5хв.











	
Правила техніки безпеки під
час заняття.
Фронтальний метод

Стежити за правильною поставою
руки на поясі лікті в сторони
руки за голову спина пряма
руки на колінах

Поточний метод
У колону по одному, дистанція 2-3 кроки


Стежити за технікою
виконання


Дотримуватись дистанції




В парах партнер виконує опір на плечі
Учнів розподіляють на дві команди, учасники кожної з них, розрахувавшись на перший-другий, у свою чергу діляться на дві частини. Перші номери кожної команди шикуються в колони і стають за позначеною лінією. На відстані 15-20 м від неї креслять другу лінію, за якою проти колони своїх партнерів стають другі номери.
За сигналом (голосом або свистком) гравці, які стоять першими в колоні №1, біжать до другої половини своєї команди, передають колоні №2 2 м’яча і стають у її кінець. Другі номери, діставши м’ячи , біжать до перших номерів, м’ячи передають їм і т.д.
Виграє команда, яка раніше виконає завдання, тобто перші номери якої стануть на місця других номерів, і навпаки.


Фронтальний метод
Перешикування у коло
ноги в широкий стойці
сидячи


партнер допомагає виконувати нахил опором на спину, опір виконувати поступово збільшуючи нахил 



	II.
	Основна частина.
	[bookmark: _GoBack]50хв.
	

	
	Перешикування в дві колони для стрибків у висоту;


- стрибок з прямого розбігу;
- стрибки у висоту способом «переступання»;
- стрибки у висоту способом «фосбері-флоп»;


Перехід до стрибкової ями
Перешикування в одну колону для стрибків у довжину:

- підбір розбігу;
- відштовхування вгору з двох-трьох кроків розбігу;
- стрибки у довжину способом «зігнувши ноги»;
Естафетний біг
Розподіл на команди для естафетного бігу:
- естафета;
Підведення підсумків естафетного бігу.

	20хв.



2 спроби
2 спроби

2-3 спроби




15хв.


2-3 спроби




15хв.





	Показ техніки стрибка, пояснення основних фаз стрибка.

Визначення поштовхової ноги
з короткого розбігу, стежити за технікою виконання
стрибати через невисоку планку, звернути увагу на правильне виконання переходу через планку

Нагадати техніку стрибка у довжину, основні фази стрибка у довжину.





Нагадати техніку передачі естафетної палички, правила змагань з естафетного бігу.




	III.
	Заключна частина
	10хв.
	

	
	Відновлювальний біг.
Шикування,
визначення ЧСС за 10 сек.,
підбиття підсумків заняття.



Домашнє завдання.

Організований вихід групи зі стадіону.

	2хв.
8хв.





	


Відзначити кращих студентів, звернути увагу на типові помилки та шляхи їх усунення.
Правила змагань зі стрибків у висоту










