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ТЕМА. ІСТОРІЯ РОЗВИТКУ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ ЯК ВИДУ СПОРТУ. ВИДИ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ
Кількість годин: 2
Обгрунтування теми. Легка атлетика об’єднує більшість загальнодоступних вправ, що з малку супроводжують людину в повсякденному житті, й тому є одним із найбільш масових видів спорту. До того ж, легкоатлетичні вправи складають основу державних тестів і нормативів для оцінки фізичної підготовки студентської молоді. 

Загальна мета: Засвоєння знань з історії легкої атлетики та класифікації видів легкої атлетики.

Конкретні цілі:
· Ознайомитись з історією розвитку легкої атлетики.
· Засвоїти види легкої атлетики.

Матеріальне та методичне забезпечення теми.

Підручники, навчальні та методичні посібники, мультимедійне забезпечення.
Зміст
Сучасний легкоатлетичний спорт має довгий шлях розвитку. З кiнця ХVIII вiку в рядi країн (Німеччина, Великобританiя, Шотландiя, США та iн.) стали проводитися окремi змагання з бiгу, стрибкiв i метань, а акож утворюватися різноманітні клуби, органiзацйiї, соцiацiї щодо популяризацiїлегкої атлетики. 

Для вiдродження сучасних олiмпiйських ігор було застосовано немало зусиль з боку самої Грецiї, так i iнших країн. В 1894 роцi був проведений Мiжнародний когрес за участю представникiв спортивних органiзацйiй 12 країн. Французький суспільний дiяч П’єр де Кубертен представив конгресу розробленi ним організаційні основи олiмпiйського руху. На конгресi було прийнято рiшення щодо проведення І Олiмпiади у 1896 роцi на батькiвщинi античних олiмпiйських ігор - в Афiнах. Був утворений керуючий орган олмпiйського руху- Міжнародний олiмпiйський комiтет (МОК). 
МОК в олiмпiйському русi взаємодiє з нацiональними олiмпiйськими комітетами (НОК) і мiжнародними спортивними федерацiями з видiв спорту. СРСР вступив до олiмпійського руху у1951 роцi. Декiлька ранiше, у1947 році, Федерація легкої атлетики СРСР стала членом Мiжнародної легкоатлетичної аматорської федерацйiї (IААФ), яка була створена у 1912 роцi. В теперiшній час до ІААФ входить нацiональнi легкоатлетичнi федерацiї 210 країн. Федерацiю очолює президент - Лемайн Дiак.

Процес офiцiйного олiмпiйського визнання України супроводжувався вступом Нацiональних спортивних федерацiй України в мiжнароднi федерації повнiстю завершився у1992 роцi. Належнiсть України до авторитетних спортивних держав світу було пiдкреслено у 1994 роцi членством у МОК тодiшнього президента НОК України та мiністра Мiнмолодьспорту, дворазового олiмпiйського чемпiона з легкої атлетики Валерiя Борзова. у 2000 роцi членом Мiжнародвого Олiмпiйського Комiтету став ще один видатний український легкоатлет, 34-разовий рекордсмен світу у стрибках з жердиною Сергiй Бубка.

Легкоатлетичнi вправи подiляють на п’ять видів: ходьба, бiг, стрибки, метання i багатоборства, якi в свою чергу подiляють на види i рiзновиди. 

Спортивна ходьба проводиться на бiгових дорiжках стадiонiв i на звичайних дорогах вiд 3 до 50 км включно. В програму Олiмпiйських iгор та iнших великих мiжнародних змагань включено дистаяцiї 20 і 50 км (для чоловiкiв) i 5 та10 км (для жiнок). 

Біг. В легкій атлетицi бiг подiляють на гладкий, та з перешкодами, естафетний i кросовий. 

Гладкий біг - це бiг по бiговiй дорiжцi стадiону (по колу проти годинникової стрiлки) на дистанцiї вд З0 до З0000м, сюди вiдноситься також біг на час - на годину і дві  години. Гладкий бiг розрiзняється в залежностi від довжини дистанцiї. 

Короткi дистанцiї - до 400м. Олiмпiйськi види - 100, 200, 400м. В примiщєннях розiгрується чемпiонське звання у бiгу на60м. 

Середнi дистанції - до 2000м. Олiмпiйськi дистакцiї - 800 та 1500м. 

Довгi дистанції - вiд3000 до10000м. Олiмпiйськi - 5000 та10000м

(чоловіки), 3000 та10000м(жінки). 

На довгі дистанції - вiд15км до42км195м і бiг на час. 

Бiг з перешкодами мае два рiзновида: - бар´ерний бiг, на дистанцiях вiд 60 до 400м, на яких рівномiрно розташовані штучні однотипнi перешкоди. Олiмпiйськi дисциплiни: у чоловіків бiг на110 i 400м, у жінок - на100 і400м; - бiг з перешкодами на 1500, 2000 і 3000м проводиться через  міцно встановлені (не перекидаються) бар’єри і яму з водою, що обладнуеться в одному з секторів стадiону. Олiмпiйський вид - 3000м тiльки для чоловiкiв. 

Естафетний бiг належить до командного виду: дистанцiя подiлена на кiлька етапів, i кожен спортсмен пробiгає лише один етап. В естафетному бiгу етапи можуть складатися з однакових коротких або середнiх дистанцiй, або iз змiшаних. За умовами проведення естафети можуть бути зустрiчними, по бiговiй дорiжцi стадіону, вулицями, майданами (кiльцевi або зiрковi). Олiмпiйськi дасциплiни: бiг4 х100м, та4 х400м як у чоловiкiв, такi у жiнок. 

Крос (бiг по пересiченiй мiсцевостi) проводиться на рiзнi дистанцiї, залежно від віку, рiвня змагань (для дорослих вiд500м до14км). 

Останнiм часом достатньо популярними стали забiги на понад марафонськi дистанції, якi також проводяться на мiсцевостi по вiдповiдному колу, до них відносять  бiг на100км, добовий, двохдобовий, тижневий бiг і таке iнше. 

Стрибки. В легкiй атлетицi стрибки з розбiгу подiляються на два види: 

через вертикальнi перешкоди (у висоту і з жердиною) i через горизонтальнi (у довжину і потрiйний). Стрибки у висоту можна виконувати способами «переступання», «перекат», «хвиля», «перекидний» і«фосберi-флоп». 

Стрибок у довжину - способами «зiгнувши ноги», «прогнувшись» і «ножиці». 

Метання. до легкоатлетичних метань належать штовхання ядра, метання диска, молота, списа, а також гранати i малого м’яча. Перші чотири види є Олімпійськими. Всi метаяня в легкiй атлетицi виконуються на дальнiсть. В залежностi від норми i ваги приладу застосовуються рiзнi способи метань: списа, прямолiнiйного розбiгу з кйдком з-за голови; диска i молота (середнiі важкі прилади) - з поворотiв; ядра - зi скачка або з повороту. 

Багатоборства. Легкоатлетичнi багатоборства складаються з рiзних видiв: бігу, стрибкiв i метань. Кiлькiсть видiв і визначає назву багатоборств. Олімпійськими видами с семиборство (для жiнок) і десятиборство (для чоловiкiв). Змагання в них проводяться в два дні: Семиборство - 100 м з/б, стрибки у висоту, штовхання ядра, бiг 200м (перший день); стрибки у довжину, метання списа, бiг800 м(другий день). 

Десятиборство - 100 м, стрибки у довжину, штовхання ядра, стрибки у висоту (перший день); 110м з/б, метання диска, стрибки з жердиною, метання списа, бiг1500 м(другий день)

Теоретичні питання до заняття

1. Назвіть олімпійськи види легкої атлетики.

2. На які групи поділені усі види легкої атлетики.

3. Назвіть основні міжнародні змагання з  легкої атлетики.

ТЕМА. ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ ЮНИХ ЛЕГКОАТЛЕТІВ: ШВИДКОСТІ, СИЛИ, КООРДИНАЦІЇ
Кількість годин: 2

Обгрунтувння теми. Фізичні вправи, направлені на розвиток швидкості, сили, координації мають велике значення для життєдіяльності людини, бо дозволяють виконувати рухові дії в обмежений термін часу, підтримувати працездатність, зміцнювати здоров’я. 

Загальна мета: оволодіння основними засобами розвитку фізичних якостей юних легкоатлетів: швидкості, сили, координації

Конкретні цілі 

1. Мати уявлення щодо поняття фізичної якості швидкість,сила, координація.

2. Уміти запропонувати засоби та методи для розвитку швидкості, сили, координації.

3. Складання програм атлетичних вправ спрямованих на розвиток швидкості, сили, координації.
Матеріальне та методичне забезпечення теми.

Підручники, навчальні та методичні посібники, мультимедійне забезпечення.
Зміст
Фізичні якості — це розвинуті у процесі виховання і цілеспрямованої підготовки рухові задатки людини, які визначають її можливості успішно виконувати певну рухову діяльність. Наприклад, для подолання великого зовнішнього опору потрібна, перш за все, відповідна м’язова сила; для подолання короткої відстані за якомога менший час потрібна прудкість; для тривалого й ефективного виконання фізичної роботи потрібна витривалість; для виконання рухів з великою амплітудою необхідна гнучкість; а для раціональної перебудови рухової діяльності відповідно до зміни умов необхідна спритність.

Навчання вправ та виховання фізичних якостей — дві тісно взаємопов'язані складові фізичного виховання. Неможливо навчитись, не повторюючи вправ, а повторне виконання неодмінно впливає на розвиток певних фізичних якостей. І якщо ми їх розглянемо окремо, то це продиктовано бажанням глибше проаналізувати кожну із названих сторін процесу фізичного виховання.

Швидкість є комплексною руховою якістю, яка проявляється через:

• швидкість рухових реакцій;

• швидкість виконання необтяжених поодиноких рухів;

• частоту (темп) необтяжених рухів;

• швидкий початок рухів, що у спортивній практиці називають різкістю.

Сила – здібність людини долати зовнішній опір та противодіяти йому за рахунок м`язових зусиль. Сила залежить від поперекових м`язів, від ступеню збудження первинних процесів, від швидкості хімичних змін в м`язах, від вольових зусиль, від стану опорно-рухового апарату. Прояв м` язової сили залежить від типу м` язових волокон. Якщо в м’язах більше швидких волокон, людина здатна розвивати максимальну потужність у швидкісно-силових вправах, виконувати роботу вибухового характеру. Переважання повільних волокон дає можливість тривалый час підтримувати м`язове скорочення. Силова тривалість у таких людей значно більша, ніж у осіб «вибухового типу».

Координація характеризується можливістю людей управляти своїми рухами. Складність управління опорно-руховим апаратом полягає в тому, що тіло людини складається зі значної кількості біоланок, які мають більше ста ступенів свободи. Якщо координаційні якості людини розвинені недостатньо, управління рухами ланок тіла вона намагається здійснити шляхом фіксації значної кількості суглобів. Ускладнює виконання нових рухових дій і нездатність людини ефективно використовувати реактивні сили, що виникають при взаємодії ланок тіла в процесі зміни швидкості і напрямку координаційних автоматизмів, і стомленість, і надмірна мотивація, страх і незвичайні умови рухової діяльності та ін.. причини

Запитання для контролю знань.

1. Якими чинниками обумовлені фізичні якості: спритність, сила, координація.

2. Методи і засоби, які застосовуються для розвитку та удосконалення швидкості, сили, координації рухів.

1. Дати визначення поняття «швидкість» як фізичної якості людини. Які різновиди швидкості існують.

2.  Дати визначення фізичної якості «сила». Якими чинниками обумовлена сила.
Таблиця 1
Тестові вправи на визначення рівня фізичної підготовки студентів.

	Види тестів
	Стать
	Нормативи, оцінка

	Основна група
	
	5
	4
	3
	2

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Швидкість Тест № 15

Біг на 100м
	Ч
Ж
	13,5
15,6
	14,0
16,4
	14,6
17,3
	15,2
18,0

	Сила Тест № 4

Згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі (кількість разів)
	Ч

Ж
	44

19
	38

16
	32

11
	26

9

	Координація Тест № 17

Сидячи на підлозі, кинути м’яч вгору. Встати, піймати його, знову кинути вгору, сісти та піймати його (с)
	Ч

Ж
	3,5

4,0
	4,0

4,5
	4,5

5,0
	5,0

5,5

	Підготовча група
	
	
	
	
	

	Швидкість Тест № 15

Біг на 100м
	Ч
Ж
	14,6

18,0
	15,2

18,7
	15,8

19,4
	16,2

20,1

	Сила Тест № 4

Згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі (кількість разів)
	Ч

Ж
	26

9
	20

7
	14

5
	10

3

	Координація Тест № 17

Сидячи на підлозі, кинути м’яч вгору. Встати, піймати його, знову кинути вгору, сісти та піймати його (с)
	Ч

Ж
	4,5

5,0
	5,0

5,5
	5,5

6,0
	6,0

6,5


	Спеціальна медична група
	
	5
	4
	3
	2

	Швидкість Тест № 15

Біг на 100м
	Ч
Ж
	14,6
18,0
	15,2
18,7
	15,8
19,4
	16,2
20,1

	Сила Тест № 4

Згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі (кількість разів)
	Ч
Ж
	26
9
	20
7
	14
5
	10
3

	Координація Тест № 17

Сидячи на підлозі, кинути м’яч вгору. Встати, піймати його, знову кинути вгору, сісти та піймати його (с)
	Ч
Ж
	4,5

5,0
	5,0

5,5
	5,5

6,0
	6,0

6,5


ТЕМА. ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ ЮНИХ ЛЕГКОАТЛЕТІВ: СПРИТНІСТЬ, ВИТРИВАЛІСТЬ, ГНУЧКІСТЬ
Кількість годин: 2
Обгрунтування теми. Фізичні вправи, направлені на розвиток спритності, витривалості, гнучкості мають велике значення для життєдіяльності людини, бо дозволяють виконувати рухові дії в обмежений термін часу, підтримувати працездатність, зміцнювати здоров’я. 
Загальна мета: оволодіння основними засобами розвитку фізичних якостей юних легкоатлетів: спритності, витривалості, гнучкості.
Конкретні цілі 
1. Мати уявлення що до поняття фізичної якості спритність, витривалість, гнучкість.

2. Уміти запропонувати засоби та методи для розвитку спритності, витривалості, гнучкості.

3. Складання програм атлетичних вправ спрямованих на розвиток спритності, витривалості, гнучкості. 

Матеріальне та методичне забезпечення теми.

Підручники, навчальні та методичні посібники, мультимедійне забезпечення. Легкоатлетичний інвентар (бар’єри різної висоти, гімнастична лава).
 Зміст
Витривалість виявляється у здібності людини виконувати роботу заданої інтенсивності протягом тривалого часу, здатності організму протидіяти втомі. У спорті розрізняють загальну і спеціальну витривалість. Загальна витривалість. Циклічні вправи (ходьба, біг, біг на лижах, плавання, велосипедний спорт тощо), які використовуються від 30 хв до 1-2 годин до появи втоми і з його подоланням рівномірним та змінним методом переважно в аеробному і змішаному режимах, спрямовані на розвиток аеробних можливостей.

Спеціальна витривалість. Швидкісна. Циклічні вправи та вправи, які виконуються під час змагань, змінним, повторним та інтервальним методами спрямованими на розвиток анаеробних можливостей. 

Силова витривалість. Повторні (до відмови, серіями) силові вправи з залученням ваги 30-70 % від максимального.

Витривалість в ациклічних рухах. Тривале виконання вправи під час змагань чи її елементів з перебільшенім часу обумовлених правилами змагань. Збільшення кількості і повторень вправи чи  цільності (скорочення пауз) на одному занятті. Збільшення кількості занять у тижневому циклі.

Гнучкість характеризується ступенем рухомості суглобів. Кількісним вираженням її є амплітуда рухів. Розрізняють активну і пасивну гнучкість. Під активною гнучкістю розуміють амплітуду рухів, пов’язаних із м’язовою тягою (роботи з використанням снарядів підвищеної маси свого тіла чи партнера). Пасивна гнучкість охоплює тільки анатомічні особливості будови суглобів.

Розвитку гнучкості сприяють вправи на розтягування м’язів, м’язових сухожиль та суглобових зв'язок із збільшеною амплітудою рухів. Активні вільні рухи з амплітудою руху за рахунок власних зусиль, з допомогою партнера чи із залученням ваги.

Прості, пружні та махові рухи із зовнішньою допомогою, дозованою та максимальною, з залученням ваги і без неї. Повторні пружні рухи. Утримання статичних положень з найбільш можливим ступеням розтягнення без знарядь та з їх використанням.

Запитання для контролю знань.

1. Дати визначення фізичної якості «спритність». Методи і засоби, які застосовуються для розвитку спритності.

2. Визначити поняття «гнучкості» і її різновидів.

3. Які вправи виконуються для розвитку спеціальної, та силової витривалості.
Таблиця 1

Тестові вправи на визначення рівня фізичної підготовки студентів.
	Види тестів
	Стать
	Нормативи, оцінка

	Основна група
	
	5
	4
	3
	2

	СпритністьТест № 18

Човниковий біг 4 * 9 м (с)
	Ч
Ж
	9,2
105
	9,7
11,1
	10,2
11,5
	10,7
12,0

	ВитривалістьТест № 6

Перехід у положення сидячи з положеня лежачи на спині за 1 хв (кількість разів)
	Ч

Ж
	51

42
	45

37
	38

34
	32

28

	Гнучкості Тест № 24

Нахил тулуба вперед, стоячи на гімнастичному ослоні (см)
	Ч
Ж
	20
30
	15
20
	0
0
	-5
-5

	Підготовча група
	
	
	
	
	

	СпритністьТест № 18

Човниковий біг 4 * 9 м (с)
	Ч
Ж
	10,2
12,0
	10,7
12,5
	11,2
13,0
	12,7
13,5

	ВитривалістьТест № 6

Перехід у положення сидячи з положеня лежачи на спині за 1 хв (кількість разів)
	Ч

Ж
	38

34
	38

28
	26

20
	20

16

	Гнучкості Тест № 24

Нахил тулуба вперед, стоячи на гімнастичному ослоні (см)
	Ч

Ж
	10
15
	5
10
	0
0
	-5
-5

	Спеціальна медична група
	
	
	
	
	

	СпритністьТест № 18

Човниковий біг 4 * 9 м (с)
	Ч
Ж
	10,2
12,0
	10,7
12,5
	11,2
13,0
	12,7
13,5

	ВитривалістьТест №6

Перехід у положення сидячи з положеня лежачи на спині за 1 хв (кількість разів)
	Ч
Ж
	38

28
	32

24
	26

20
	20

16

	Гнучкості Тест № 24

Нахил тулуба вперед, стоячи на гімнастичному ослоні (см)
	Ч
Ж
	10
15
	5
10
	0
0
	-5
-5


ТЕМА ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИКА ПРОВЕДЕННЯ УРОКУ З ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ: СТРУКТУРА ТА ЗМІСТ ПІДГОТОВЧОЇ ЧАСТИНИ УРОКУ
Кількість годин 2.

Обгрунтування  теми. Фізичне виховання – один з видів педагогічного процесу, і на нього розповсюджуються загальні принципи педагогіки: принцип свідомості і активності, наочності, доступності, систематичності і динамічності.

Для вирішення завдань фізичного виховання використовуються методи строго регламентованої вправи, ігровий метод, метод змагання і метод словесної і сенсорної дії. 

Основною формою організації занять з фізичного виховання вважається урочна.

Загальна мета: оволодіння основними засобами організації та методики проведення уроку з легкої атлетики.

Конкретні цілі 

1. Мати уявлення щодо структури та змісту підготовчої частини уроку.

2. Знати методику проведення уроку з легкої атлетики: структуру та зміст підготовчої частини уроку.

3. Уміти використовувати різноманітні методики проведення уроку з легкої атлетики.

Матеріальне та методичне забезпечення теми: мультимедійний проектор.Методичні вказівки.Свисток, секундомір

Зміст
Фізичне виховання – один з видів педагогічного процесу, і на нього розповсюджуються загальні принципи педагогіки: принцип свідомості і активності, наочності, доступності, систематичності і динамічності. 

Методи фізичного виховання. Для вирішення завдань фізичного виховання використовуються методи строго регламентованої вправи, ігровий метод, метод змагання і метод словесної і сенсорної дії. 

Основи навчання рухам. Процес навчання руховій дії включає три етапи: 

- ознайомлення, первинне вивчення руху; 

- поглиблене деталізоване вивчення руху, 

- формування рухового уміння; 

- формування рухового навику. 

Форми організації фізичного виховання. Основною формою організації занять з фізичного виховання вважається урочна. 

Характерні ознаки урочної форми: 

- проводяться під керівництвом педагога; 

- колектив студентів, організований і однорідний; 

- заняття проводяться за розробленою програмою; 

- заняття проводяться за розкладом

Урок прийнято ділити на3 частини: підготовчу, основну і заключну. 

Особливості проведення підготовчої частини уроку 

В підготовчій частині уроку вирішуються завдання по підвищенню працездатності учнів (фаза впрацьовування). Це досягається за допомогою загальнорозвиваючих вправ, ходьби, стрибків, стройових прийомів, танцювальних кроків та ін. Для підвищення емоційного стану організму учнів і гарного настрою треба частіше застосовувати музичний супровід.

Зміст підготовчої частини уроку повинен бути співставлений з основною діяльністю учнів на уроці. Підбір вправ для цієї частини уроку за змістом i характером фізичних навантажень повинен відповідати особливостям (технічним, фізичним) основних вправ. Для цього в неї включають, окрім вище зазначених засобів, підвідні вправи, які сприяють розучуванню вправ основної частини уроку. Необхідність визначення послідовності вправ викликана явищем "післядії”, тобто позитивного впливу попередньо виконаних вправ на успіх наступних.

Тривалість підготовчої частини – від 7 до 12 хв (якщо тривалість уроку – 45 хв).
Як правило, підготовчу частину уроку починають з виконання учнями стройових вправ, які супроводжуються командами: "Шикуйсь!”, "Розійдись!”, "Рівняйсь!”, "Струнко!” "Вільно!” й ін.

Виконанню цих команд повинна передувати підготовча робота з учнями. Необхідно, щоб вони чітко засвоїли, де знаходяться ліва i права сторона строю, як робити повороти на місці, що таке колона i шеренга; напередоднi намітити точки, за якими учні будуть орієнтуватись при шикуванні i перешикуванні, i т.д. Відомо, що стройові вправи молодші школярі засвоюють важче. Тому не слід форсувати процес оволодіння ними, потрібно намагатись, щоб учні з перших занять чітко їх виконували. 

Для виконання вправ використовуються різноманітні форми розташування учнів – у розімкнутому і зімкнутому строю, колі (двох, трьох), квадраті, трикутнику, дугами і т. д. Якщо прилади чи допоміжне обладнання розставлені до початку уроку чи встановлені стаціонарно, учні займають місця довільно, але так, щоби було зручно виконувати вправи, бачити вчителя і не заважати товаришам. В русі у цьому випадку використовують такі переміщення, як змійка, зиґзаґ, пересування по точках зали.

При проведенні підготовчої частини уроку потрібно добиватись точності i співставлення виконання всіх вправ, а досягається це шляхом правильного вибору способів інформування i проведення загальнорозвиваючих вправ, своєчасного виправлення помилок i ін. В арсеналі дій вчителя визначають наступні способи інформування учнів про вправи:

1. Звичайний спосіб – вчитель називає й одночасно показує вправу повністю;

2. Розчленований спосіб – вчитель показує, називає вправу і її частини, пропонує учням виконувати рухи одночасно з показом.

3. Тільки розповідь – вчитель називає вправу i не показує її;

4. Тільки показ – вчитель показує вправу i не називає її.

Для забезпечення точності й узгодженості виконання вправ вчитель надає допомогу учням, використовуючи при цьому: уточнення, дзеркальний показ, підрахунок.

В залежності від завдань уроку проведення комплексів загальнорозвиваючих вправ можливе трьома способами: 

– Роздільний спосіб – паузи, пов'язанi з показом i поясненням між окремими вправами комплексу.

– Потоковий спосіб – виконання вправ комплексу без зупинки.

– Роздільно-потоковий спосіб – поєднання роздільного і потокового способів виконання вправ.

Запитання для контролю знань.

1. Вміти давати визначення основної форми занять з фізичного виховання.

2. Знати характеристики урочної форми проведення занять.

3. Володіти знанням о структурі і змісту підготовчої частини уроку
ТЕМА ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИКА ПРОВЕДЕННЯ УРОКУ З ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ: СТРУКТУРА ТА ЗМІСТ ОСНОВНОЇ ЧАСТИНИ УРОКУ.
Кількість годин: 2
Обгрунтування теми. Фізичне виховання – один з видів педагогічного процесу, і на нього розповсюджуються загальні принципи педагогіки: принцип свідомості і активності, наочності, доступності, систематичності і динамічності.Для вирішення завдань фізичного виховання використовуються методи строго регламентованої вправи, ігровий метод, метод змагання і метод словесної і сенсорної дії. Основною формою організації занять з фізичного виховання вважається урочна.

Загальна мета: оволодіння основними засобами організації та методики проведення уроку з легкої атлетики.

Конкретні цілі 

1. Мати уявлення щодо структури та змісту основної частини уроку.

2. Знати методику проведення уроку з легкої атлетики: структуру та зміст основної частини уроку.

3. Уміти використовувати різноманітні методики проведення уроку з легкої атлетики.

Матеріальне та методичне забезпечення теми.Мультимедійний проектор.Методичні вказівки.Свисток, секундомір

Зміст
Основна частина уроку передбачає:

• набуття учнями знань, умінь і навичок виконувати фізичні вправи за планом уроку;

• навчання учнів самостійно займатися фізичними вправами;

• формування правильної постави учнів у процесі виконання склад​них вправ;

• виховання фізичних якостей, що забезпечать успішне навчання і життєдіяльність людини;

• сприяння моральному і естетичному вихованню, зміцненню волі учнів;

• піднесення рівня спортивних досягнень дітей.

Названі завдання визначають зміст і особливості проведення основної частини уроку.

Говорячи про загальну атмосферу основної частини уроку, рекомендуємо педагогу всіляко сприяти розвитку творчості учнів, заохочувати прояви іні​ціативи, активності, широко використовувати прийоми взаємодопомоги і страховки, практикувати звіти дітей про допущені помилки, обговорювати проблеми навчання. Активізації школярів сприяє також спрямування їх на результат у процесі опанування фізичних вправ. Учні часто залишаються бай​дужими до оволодіння технікою рухових дій. Для них не завжди зрозумілий зміст цієї копіткої роботи. Необхідність поліпшити свій результат швидше розуміють діти, оскільки прагнуть до самоствердження.

Навчальний матеріал важливо супроводжувати поясненнями, розкри​ваючи суть фізичних вправ, їхній вплив на організм і значення для життя, підкріплюючи повідомлення прикладами з праці, військової і спортивної діяльності.

В основній частині уроку педагог повинен забезпечити достатньо високий рівень навантаження шляхом досягнення оптимальної інтенсивності і необ​хідної кількості повторення вправ, доводячи їх на кожному уроці до 15-20 під час розучування і 30-40 — під час закріплення навчального матеріалу. Для цього максимально використовуйте ефективні методи організації діяльності учнів і способи виконання учнями завдань та можливості матеріальної бази.

Завдання основної частини заняття полягають у підвищенні загальної й спеціальної фізичної підготовленості, а також у навчанні техніці й тактиці основних вправ і їх удосконалення. Зміст основної частини за-лежить від мети і завдань заняття, віку й статі легкоатлетів, їх кваліфікації й спеціалізації. 

Найбільш ефективно основну частину заняття починати із вправ для навчання техніці та її вдосконалення, потім використовувати вправи для розвитку швидкості й координації рухів, вправи для розвитку сили й вправи для розвитку витривалості. 

На відміну від підготовчої частини кількість і характер вправ основної частині заняття порівняно одноманітні. Наприклад, метальники можуть виконувати в основній частині тільки метання, стрибуни у висоту – тільки стрибки у висоту, бігуни – тільки біг. Однак, залежно від конкретних завдань, основна частина навчально-тренувального заняття може складатися з багатьох і різноманітних, за впливом на організм, фізичних вправ. 

В основній частині заняття використовуються різні методи. Ігровий метод дозволяє підвищити ефект тренувального заняття завдяки прояву безпосередньо-го інтересу спортсменів до процесу роботи, а також сприяє вдосконаленню пев-них фізичних якостей, рухових умінь і навичок – сили, стрибучості, спритності, витривалості.

Весь хід уроку має освітню спрямованість поряд із формуванням умінь і навичок особливого значення набувають теоретичні відомості. Учитель повинен за можливості в ході кожного уроку поповнювати знання учнів щодо специфіки навчального матеріалу. Великої ефективності можна досягти, якщо, повідомляючи теоретичні дані, використовувати міжпредметні зв'язки. Це дасть змогу учням відчути необхідність знань, застереже від їх формального засвоєння. Суть, значення і структуру рухових дій діти краще зрозуміють, якщо їм уміло нагадати навчальний матеріал з біологи, фізики, математики.
Кожен урок повинен сприяти вихованню фізичних якостей учнів їхній розвиток невід'ємний від усього процесу навчання. Засвоюючи ту чи іншу вправу, учень водночас удосконалює власні фізичні якості, проте цей процес не повинен бути стихійним. Треба пам'ятати, що виховання будь-якої якості неможливе без належних зусиль. Тільки постійне підвищення вимог до уч​нів сприяє їхньому фізичному розвитку. Однак цього недостатньо, щоби мати необхідний рівень прудкості, сили, витривалості, спритності, гнучкості Доцільними також є спеціальні вправи, для яких на кожному уроці відводиться час (зазвичай, у кінці основної частини) Для цього широко викорис​товується колове тренування. 

Виховання фізичних якостей треба розглядати і як обов'язкову умову до​сягнення високого індивідуального результату, і як передумову засвоєння техніки фізичних вправ, яка теж сприяє досягненню відповідного результату. Наприклад, для досягнення високого результату у стрибках необхідно досяг​ти високого рівня швидкісно-силових якостей і гнучкості. Такі якості доцільно виховувати комплексно.
Закономірності взаємодії фізичних якостей у процесі їхнього розвитку, а також логіка розгортання уроку з легкої атлетики створюють умови для послідовної роботи в цьому напрямі. В основній частині запропоновані фізичні навантаження позитивно вплинуть на вихо​вання сили і витривалості, а в заключній частині вправи на розслаблення і розтягування дадуть змогу вдосконалити гнучкість дітей

Залежно від характеру навчального матеріалу, в кожній конкретній серії уроків педагог акцентує увагу на провідних для певної серії якостях. Наприк​лад, витривалість краще вдосконалювати на уроках, де використовують біг на довгі дистанції, найкращі умови для виховання сили створюються під час за​стосування гімнастичних вправ, спритності — у спортивних і рухливих іграх

Обов'язковою умовою ефективності основної частини уроку є оптималь​ний емоційний стан учнів. Позитивні емоції сприяють не тільки навчанню, але й удосконаленню фізичних якостей учнів. Потрібний емоційний стан до​сягається шляхом застосування ігрових і змагальних ситуацій, технічних за​собів навчання, наочності. Значну роль відіграє музичний супровід, сприяючи водночас і доброму настрою дітей, і засвоєнню фізичних вправ, їхнього рит​му, темпу, амплітуди, виразності. 
Розставляння і прибирання приладів повинно здійснюватись у ході уроку. Прибирати доцільно тільки ті прилади, котрі заважають подальшому ходу за​нять. Розставляти прилади, готувати обладнання та інвентар рекомендується до початку уроку (силами тимчасово звільнених від занять і чергових учнів). Педагог може організовувати змагання на швидку розстановку і прибирання приладів та інвентарю. На спеціальних стендах біля місць занять виставляються навчальні картонки, інші наочні посібники, що частково регулюють діяльність учнів.

Проводячи уроки на свіжому повітрі, у природних умовах, пам'ятайте: за холодної погоди треба уникати тривалих пояснень, обмежуватися корот​кими зауваженнями, репліками, командами, але насичувати урок інтенсивними вправами. За спекотної погоди остерігайтеся перегріву, занят​тя бажано проводити в затінку. Уважно спостерігайте за станом учнів, чергуйте вправи підвищеної інтенсивності з низько інтенсивними. 

Обов'язкова умова результативності основної частини уроку — уважне спостереження вчителя за правильністю виконання учнями завдань, вправ та їх оцінка. Не боячись часткового зниження моторної щільності уроку, пе​дагоги повинні негайно виправляти помічені помилки, вносити відповідні корективи. Адже щільність — не самоціль, а одна з умов успішного розв'я​зання завдань уроку. Сьогодні вже немає потреби агітувати за застосування на уроках фізичної культури методу колового тренування, однаково ефективного як у процесі виховання фізичних якостей, так і під час вдосконалення техніки виконання.

Запитання для контролю знань.

1. Вміти давати визначення основної форми занять з фізичного виховання.

2. Знати характеристики урочної форми проведення занять.

3. Володіти знанням о структурі і змісту основної частини уроку
ТЕМА. ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИКА ПРОВЕДЕННЯ УРОКУ З ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ: СТРУКТУРА ТА ЗМІСТ ЗАКЛЮЧНОЇ ЧАСТИНИ УРОКУ
Кількість годин: 2
Обгрунтування теми. Фізичне виховання – один з видів педагогічного процесу, і на нього розповсюджуються загальні принципи педагогіки: принцип свідомості і активності, наочності, доступності, систематичності і динамічності.Для вирішення завдань фізичного виховання використовуються методи строго регламентованої вправи, ігровий метод, метод змагання і метод словесної і сенсорної дії. 

Загальна мета: оволодіння основними засобами організації та методики проведення уроку з легкої атлетики.

Конкретні цілі 

1. Мати уявлення щодо структури та змісту заключної частини уроку.

2. Знати методику проведення уроку з легкої атлетики: структуру та зміст заключної частини уроку.

3. Уміти використовувати різноманітні методики проведення уроку з легкої атлетики.

Матеріальне та методичне забезпечення теми.Мультимедійний проектор.Методичні вказівки.

Зміст
Структура та зміст заключної частини уроку.У цій частині уроку основними завданнями є такі: 

- сприяння швидшому відновленню організму після навантаження в основній частині (рекомендується виконувати вправи на розслаблення, на розтягання, масаж); 

- підведення підсумків роботи на уроці. Викладач повинен дати оцінку діям студентів, проінформувати про майбутні заняття. 

Заключна частина уроку характеризується поступовим зниженням функціональної активності організму. Чим значніші функціональні зрушення в основній частині уроку, тим більшою мірою його заключна частина повинна мати відновлювальну спрямованість. Збір знарядь, приладів в кінці уроку – це вже само собою заспокоює учнів, сприяє зниженню емоційності. Для заключної частини уроку підбирають легкодоступні вправи: малорухливі ігри, легкий біг, ходьбу, вправи на розслаблення м'язiв, танцювальні композиції тощо. 

Тривалість заключної частини уроку – 3-5 хв.

Таблиця 1

Формальна схема планування заключної частини уроку
	Части-на уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Заключна – частина -3'-4'
	1 .Вправи на розслаблення, відновлення дихання та ЧСС.
	40"–1’
	У русі

	
	2. Шикування.
	30"
	

	
	3.Аналіз уроку.
	1,5'-2'
	Виконання учнями завдань уроку

	
	4.Домашнє завдання.
	20"
	Біг 1км.

	
	4. Вимірювання пульсу
	30"-40"
	

	
	6. Організований вихід
	
	


Запитання для контролю знань.

1. Вміти давати визначення основної форми занять з фізичного виховання.

2. Знати характеристики урочної форми проведення занять.

3. Володіти знанням о структурі і змісту заключної частини уроку
Література.
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1. Артюшенко О.Ф. Легка атлетика: Навчальний посібник для студентів факультетів фізичної культури. - Черкаси: БРАМА-ІСУЕП. 2000. – 316 с.

2. Гогін О.В. Легка атлетика: Навч. посібник. – Харків: ОВС, 2005. – 345 с.

3. Єднак В.Д. Кучеренко В.М. Легка атлетика. Навчальний посібник для студентів 1-го курсу факультету фізичного виховання. – Тернопіль: ТДПУ, 2000. – 124 с.

4. Алабин В. Г. 2000 упражнений для легкоатлетов : Учебное пособие для физкультурных учебных заведений / В. Г. Алабин. – Харьков, 1994. – 120 с. 

Допоміжна

1. Закон України «Про фізичну культуру i спорт». — К. : 1994.– 22 с.
2. Концепція фізичного виховання в системі освіти України // Фізичне виховання в школі – 1998. – № 2. – С. 2 – 7.
3. Коробченко В. В. Легкая атлетика / В. В. Коробченко. – К. : Вища школа, 1977. – 223 с.
4. Лапутин А. Н. Биомеханика физических упражнений / А. Н. Лапутин. – К. : Вища школа, 1986. – 51 с.

5. Легкая атлетика: [учебник для институтов физической культуры] / [под. ред. Н. Г. Озолина, В. И. Воронкина, Ю. Н. Примакова]. – М. : Физкультура и спорт, 1989. – 671 с.

Інформаційні ресурси
1. http://www.nkras.ru/
2. http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/
3. uaf.org.ua/

4. ru.wikipedia.org/wiki/

5. www.mir-la.com/

Навчальне видання 
Методичні вказівки для студентів 

спеціальності «Здоров’я людини» 

з дисципліни «Легка атлетика». 

Історія розвитку легкої атлетики. Основи навчання в легкій атлетиці 

Упорядники

 Лукавенко О.Г.
Відповідальний за випуск : Істомін А.Г.

Редактор_____________

Комп’ютерна верстка_____________

План 201__, поз.___.

Підп. до друку._______Формат А5. Папір друк. Ризографія.

Умов. друк. арк.___. Обл.-вид. арк.___.Тираж 30 экз. Зам. №___.

_______________________________________________________

пр. Леніна, м. Харків, 4, ХНМУ, 61022

Редакціонно-видавницький відділ










PAGE  
18

