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Тема. Фізичні вправи для оволодіння основними засобами розвитку загальнорозвиваючих і стройових вправ
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години.

Обгрунтування теми: Фізичні вправи мають велике значення для життєдіяльності людини, бо дозволяють тривалий час підтримувати високий рівень інтенсивності рухової діяльності; виконувати значний обсяг роботи; швидко відновлювати сили після навантажень.

Загальна ціль: оволодіння основними засобами розвитку загальнорозвиваючих і стройових вправ та їх удосконалення.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття загальнорозвиваючі та стройові вправи.

2. Уміти запропонувати засоби та методи для їх розвитку.

3. Оволодіння основами стройових вправ та їх удосконалення.

4. Оволодіння основами загальнорозвиваючих вправ та їх удосконалення.

5. Складання індивідуальних комплексів загальнорозвиваючих вправ.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: спортивне обладнання необхідне для досягення конкретної мети, секундомір, спортивний свисток, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття 
	№ 
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце
проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз'яснення завдань заняття. Виконання стройових вправ
	20 
	Секундомір, спортивний свисток
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з загальнорозвиваючими вправами без предмета.
	25
	
	Спортивний комплекс

	3
	Оволодіння та виконання різноманітних вправ з предметами
	25
	М'ячі, гімнастичний  інвентар, скакалки
	Спортивний комплекс

	4
	Набуття здатності до виконання тестів, та їх виконання
	15
	Спортивний свисток, секундомір 
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття
	5
	
	Спортивний комплекс


Зміст

Фізичне виховання як навчальна дисципліна закладає основи здорового способу життя, поліпшення рівня життя та профілактики порушення функцій  в процесі життєдіяльності.
Завдання фізичного виховання:

· формування розуміння ролі фізичного виховання у розвитку особистості і підготування її до професійної діяльності, мотиваційно-цінністного становлення до фізичної культури, до здорового способу життя, фізичного вдосконалення і самовиховання, потреби в регулярних заняттях фізичними вправами і спортом;

· оволодіння системою практичних умінь, навиків занять основними видами фізичних вправ і форм раціональної фізкультурної діяльності;

· набуття здатності до виконання тестів і нормативів фізичної підготовленості.

Стройови вправи
1. Команди розділяються на попередні і виконавчі («Кроком — РУШ!», «Кругом!» і т.д.).

Є команди лише виконавчі («РІВНЯЙСЬ!», «СТРУНКО!»), але при необхідності перед їх подачею викладач може добавляти слова «група», «увага», «колона», для того щоб привернути увагу до виконавчої команди. Наприклад: «Група - СТРУНКО!», «Колона - СТІЙ!».

Попередня команда подається чітко, голосно і протяжно, щоб учні могли зрозуміти, що треба виконувати і приготувались до виконання. Виконавча команда подається після невеликої паузи коротко і енергійно.

Голос при подачі команди пауза між попередньою і виконавчою командами повинен бути у відповідності до величини строю: чим більше стрій, тим протяжніше попередня команда і більша пауза між попередньою і виконавчою командами і голосніше подача останньої.


2. За попередньою командою студенти приймають положення «струнко». Команда «Струнко!» подається для того, щоб сконцентрувати увагу студентів. Слід добиватися бездоганного виконання команди «Струнко!»

3. При подачі команд для перестроювання потрібно дотримуватись послідовності її частин:
а) назва строю; 
б) напрям руху; 
в) спосіб виконання. 

Наприклад, для перестроювання із колони по одному в колону по чотири команда повинна бути подана так: «В колону по чотири наліво (направо) кроком -РУШ!». При русі, якщо спосіб пересування не змінюється, його не вказують. Якщо команда на перестроювання подається для групи в русі, то слово «крок» опускається.
При розмиканні послідовність частин команди буде такою: а) напрям; б) величина інтервалу; в) спосіб виконання. Наприклад: «Вліво на два кроки приставними кроками розімкнись!»

4.Слід розрізняти команди «Наліво!» і «Вліво!». «Наліво!» - це рух з одночасним поворотом, а «Вліво!» - рух у зазначену сторону без повороту. Наприклад: «Наліво розім-кнись!», «Вліво приставними кроками розімКНИСЬ!».

5. При навчанні стройовим вправам користуються в основному методами показу, пояснювання та навчання по частинам. Допускається навчання поворотів і перестроювання розчленованим спо​собом. Тоді подають команди: «Роби - РАЗ!», «Роби - ДВА!» і т. д.
Загальнорозвиваючі вправи

На заняттях фізичного виховання загальнорозвиваючі вправи виконуються у вигляді окремих вправ, серії вправ і у вигляді спеціально упорядкованих комплексів. Окремі вправи чи серія із них виконуються для розвитку рухових здібностей, що застосовуються в кінці підготовчої частини уроку.

Комплекси загальнорозвиваючих вправ складаються для ранкової гімнастки, фізкультхвилинки, а також для підготовчої частини уроку. При складанні комплексів, передусім, треба визначити обсяг і зміст вправ, що будуть включені в комплекс, залежно від його призначення, тобто підібрати необхідні вправи із навчальної програми і установити їх число, яке може бути від 5 до 15 (фізкультхвилинка- 5-6 вправ, ранкова гімнастика - 8-10, підготовча частина уроку -8-15).

При підборі вправ треба керуватися такими міркуваннями:

· Вправи повинні відповідати призначенню комплексу, тобто для ранкової гімнастики, фізкультхвилинки, або для підготовчої частини уроку.
· Вправи повинні бути підібрані так, щоб вони всебічно впливали на всі групи м'язів, органи і системи організму. В комплекси повинні бути включені вправи на формування правильної постави і оволодіння умінням управляти своїми рухами, тобто оцінювати рухи в просторі, за часом і м'язовими зусиллями.
· Вправи повинні бути доступними, тобто відповідати змісту навчальної програми. Треба враховувати, що загальнорозвиваючим вправам навчають, суворо дотримуючись правила «від простого до складного» і «від легкого до важкого».
Тільки послідовне вивчення вправ, дотримуючись цього правила, забезпечує успіх в роботі.
Визначаючи послідовність вправ в комплексі, рекомендується дотримуватися таких правил: Першою в комплексі повинна бути вправа на відчуття правильної постави (цією вправою повинен починатися і закінчуватися комплекс). Це важливо тому, що створюється настанова на збереження правильної постави при виконанні наступних вправ. Другими і третіми повинні бути прості вправи, але в виконанні яких зайняті великі групи м'язів всього тіла (ходьба на місці з високим підніманням ніг, присідання з нахилом уперед і рухами руками, випади із нахилами та ін.). Ці вправи загального впливу активізують діяльність всіх органів і систем організму, що дуже важливо для підготовки організму до наступної роботи.

Наступними в комплексі повинні бути вправи з переважною роботою різних груп м'язів (рук і плечового поясу, тулуба і ніг). Ці вправи описані вище.

При цьому в роботу повинні включатися послідовно різні частини тіла. Перша серія вправ виконується в такому порядку — вправи для рук і плечового поясу, спини і черевного преса, ніг. Друга і третя серії в такому ж порядку, але з підвищеною трудністю і інтенсивністю, із завданнями оцінювати амплітуду, швидкість і міру м'язових зусиль. Така послідовність вправ забезпечує поступове збільшення навантаження і зміну роботи різноманітних груп м'язів, що підвищує ефективність м'язових зусиль і створює умови активного відпочинку працюючих м'язів.

Далі в комплекс включаються 2—3 вправи для всіх частин тіла з різною інтенсивністю.
В кінці комплексу повинні бути вправи помірної інтенсивності на навчання диханню. Закінчуватися повинен комплекс вправою на відчуття правильної постави.
Кожну вправу в комплексі слід повторювати від 4 до 8 раз, вправи для розвитку сили повинні передувати вправам на гнучкість і повторюватися до відчуття втоми тих груп м'язів, що виконують роботу, а вправи на гнучкість - до появи легких болючих відчуттів.
Дозування навантаження

Вплив фізичних вправ на педагогічні результати опосередкований фізіологічними і біологічними механізмами. Інакше, навантаження є причиною тих адаптаційних змін в організмі, від характеру і величини яких залежить результат. За Л. Ухтомським, малі навантаження збуджують організм, середні - закріплюють досягнутий рівень його функціонування, великі - підвищують функціональні можливості організму, надмірні -пригнічують їх.
Отже, за величиною фізичні навантаження можна поділити на активізуючи, закріплюючі, розвиваючі й такі, що пригнічують розвиток.

Найціннішими для фізичного виховання студентів с великі (тобто розвиваючі) і середні (закріплюючі) навантаження, використання яких дозволяє викладачу забезпечити оздоровчу спрямованість занять і управляти розвитком організму студентів з урахуванням вимог їх всебічного фізичного вдосконалення.
З іншого боку, якщо студентам дається однакове для всіх фізичне навантаження, то для одних воно виявляється оптимальним, для других -недостатнім, а для третіх - занадто великим. Як наслідок, перші працюють з тренувальним ефектом, у других - підтримуючий режим тренування, а треті реагують на навантаження зниженням результатів і стійким небажанням виконувати вправи.
Звідси можна дійти висновку: прагнучи до забезпечення високого освітнього, оздоровчого і виховного ефекту,викладач повинен уважно стежити за індивідуальними реакціями кожного студента на фізичне навантаження, залежно від них добирати вправи, визначати інтенсивність і тривалість їх виконання, кількість повторень, інтервали відпочинку і його характер.

Отже, для заняття з фізичної культури характерною є сувора індивідуальна регламентація діяльності студентів і дозування навантаження. Чітка регламентація та дозування потрібні і для досягнення освітніх результатів заняття (засвоєння кожної вправи вимагає певної кількості повторень).

Фізичне навантаження - це певна міра впливу фізичних вправ на організм. Як відомо, фізичні навантаження характеризуються певним обсягом та інтенсивністю. Обсяг навантаження визначається кількістю виконаних вправ, вагою вантажів, довжиною подоланої дистанції тощо. Інтенсивність навантаження характеризується часом виконання конкретної роботи. Названі характеристики - це зовнішні прояви навантаження. Вони визначаються під час підготовки до заняття у вигляді конкретних кількісних величин і можуть уточнюватися (збільшуватись, або зменшуватись) у процесі його проведення. Виконання роботи без відповідної інтенсивності та інтенсивність без достатнього обсягу навантаження не ведуть до адаптації та фізичного розвитку.

Отже, дозувати навантаження - це змінювати його обсяг та інтенсивність. Внутрішнім проявом навантаження є реакція організму як відповідь на виконану роботу. Таких реакцій багато. Інтегральним показником стану організму, як відомо з фізіології, є частота серцевих скорочень (ЧСС).

Верхня межа ЧСС після інтенсивного навантаження для студентів основної медичної групи повинна складати 170-180 уд/хв (для добре підготовлених методи комбінованої та змагальної вправи.

З метою вдосконалення функціональних можливостей креатинфосфатного механізму та покращення економічності рухових дій застосовують такі режими навантаження:

· тривалість вправи від 10-12 до 25-З0 с. Оптимальною тривалістю для початківців є 10-17 с.
· нтенсивність вправи від 70 до 100 %. Для удосконалення координації використовують інтенсивність - 70-90 %. Окремі вправи і їх серії можуть виконуватися зі стандартною швидкістю і з її варіативною зміною, або з прискоренням. Наприклад, у першій серії біг (4x60) виконується з інтенсивністю 80 % (удосконалення техніки), а у другій - з прогресуючою інтенсивністю (1-х 60 м швидкість 85 %; 2-х - 90 %; 3-х - 95 %; 4-х - 100 %). У цій серії установка робиться на вдосконалення функціональних можливостей креатин фосфатного механізму;

· інтервал відпочинку між вправами відносно повний (ЧСС 110-120уд/хв);
· між серіями - повний (ЧСС - 180 уд/хв);

· характер відпочинку - активний між вправами 1 комбінований між серіями;
· кількість повторень в одній серії від 3 до 6; кількість серій у занятті - від 2-3 до 4-5.

При вдосконаленні можливостей лактатного енергозабезпечення міняється тривалість виконання вправи, яка знаходиться в межах від 20-30 с до 120 с (для слабо тренованих - від 20-30 с до 50-60 с). Всі інші параметри навантаження залишаються ті ж, що і при удосконаленні крєатинфосфатного механізму енергозабезпечення.

Розвитку швидкісної витривалості присвячують, зазвичай, окремі заняття. Проте можливе їх вдосконалення і в комплексних заняттях при таких поєднаннях:
· навчання техніки + розвиток швидкісної витривалості;
· швидкісно-силова підготовка + швидкісна витривалість;
· удосконалення координаційних здібностей або гнучкості + розвиток швидкісної витривалості;

· розвиток швидкісної витривалості + вдосконалення силової витривалості. Недоцільно в одному занятті розвивати загальну та швидкісну витривалість.
У тижневому циклі розвиткові витривалості присвячують від двох до чотирьох занять.

Обов'язковою умовою розвитку витривалості є періодичний контроль її рівня.
Контроль рівня розвитку витривалості, як і інших рухових якостей, слід здійснювати після доброї спеціальної розминки. Об'єктивність контролю залежить від психологічних установок та мотивації студентів, ідентичності умов у всіх повторних тестуваннях та постійності тестів.

Загальну витривалість можна контролювати й оцінювати за допомогою таких тестів:

1. тривалість бігу з швидкістю 50-60 % від максимальної;
2. пробігання певної дистанції (1000, 2000 і т. д.) за найменший час;
3. пробігання якомога більшої відстані за визначений час (наприклад, тест К.Купера).

Роботою середньої інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС студентів становить 140-160, а низької - 110-130 уд/хв.

У кожному занятті рекомендовано передбачити 2-3 коротких "піки навантаження" тривалістю до 2 хв. У процесі заняття, передусім тренувального, для формування витривалості, заняття вважається корисним для студентів, якщо вони виконували навантаження з пульсом 150-170 уд/хв протягом тривалого часу (30-40 хв і більше). Викладач повинен контролювати ЧСС. Будьте уважними й до перших зовнішніх ознак втоми. За звичайної втоми спостерігається незначне почервоніння шкіри обличчя, потовиділення, часте, але рівне дихання, чітке виконання команд і розпоряджень, відсутні скарги на нездужання.

Середня втома характеризується значним почервонінням обличчя, великою пітливістю (особливо лиця), значно прискореним диханням (із періодичними глибокими вдихами і видихами), порушенням координації рухів, болем у м'язах, серцебиттям, скаргами на втому. За перевтоми спостерігається різке почервоніння, блідість або "синюшність" шкіри обличчя, значна пітливість і виділення солі на шкірі, різке, поверхове, аритмічне дихання, порушення координації рухів, тремтіння кінцівок, скарги на шум у вухах, біль голови, нудота.

Інформативність зовнішніх ознак втоми можна вважати достатньою для регулювання навантаження на заняттях Вони виявляються через певний час після початку виконання вправ і нагромаджуються протягом заняття. Особливо уважно (з відомих причин) контролювати хід занять і стан організму студентів, що мають відхилення від нормального стану здоров'я. За перших ознак перевтоми треба негайно знизити навантаження, дати учням змогу відпочити. Якщо відсутні будь-які ознаки втоми, доцільно збільшити навантаження. У практиці користуються відповідними прийома​ми його регулювання. Найбільш ефективними і доступними можна вважати такі прийоми:

· кількість повторень вправи. Збільшення кількості повторень сприяє підвищенню навантаження, але цим прийомом можна користуватися, поки рівень підготовленості невисокий. Зі збільшенням тренованості цей прийом стає неефективним, бо потребує значних витрат часу.
· амплітуда виконання вправ. Рухи завжди складніше виконувати з повною амплітудою, тому педагоги часто вдаються до її зменшення. Амплітуду, звичайно, можна і збільшувати;

· зміна ваги вантажу. Крім ваги різноманітних приладів (штанги, кулі, гантелі), вдаються до інших способів обтяження (за допомогою різноманітних мішечків, підв'язок) або зменшення "власної ваги". Останнього можна досягнути, зокрема, при підтягуванні через систему блоків;

· умови виконання вправ. Наприклад, біг по твердій доріжці чи піску, вгору чи вниз дасть різне за величиною навантаження;

· опір партнера і самоопір. Перше досягається під час виконання вправ у парах, друге — під час самостійного виконання вправ з одночасним напруженням м'язів синергістів і антагоністів. Прикладом вправ зі збільшенням самоопору можуть бути стрибки вглибину;

· час виконання вправ. 

· тривалість перерв і зміна їхнього характеру перед виконанням наступного завдання;

· ускладнення вправ шляхом їхнього поєднання з Іншими вправами (у різних варіантах);

· часткова зміна способу виконання вправ. Наприклад, силові вправи можна полегшити незначним махом;

· темп виконання вправ. Збільшення темпу до певної межі позитивно впливає на організм людини. Водночас надмірний темп порушує структуру вправи і негативно позначається на навчанні;

· вихідне положення. 
Пам'ятайте: регулюючи навантаження, можна одночасно користуватися двома-трьома прийомами. Наприклад, змінювати вихідне положення можна з одночасною зміною темпу і обтяження.
Теоретичні питання до заняття:
1. Які завдання вирішуються за допомогою загальнорозвиваючих вправ?
2.  Як впливають загальнорозвиваючі вправи на організм?
3. Назвіть які команди подаються для виконання загальноро​звиваючих вправ на місці.
4. Назвіть які команди подаються для виконання загальноро​звиваючих вправ у русі.
5. Перелічте якими положеннями треба керуватися при складанні комплексів загальнорозвиваючих вправ різної спрямованості (ранкова гімнастика, підготовча частина уроку, розвиток рухових здібностей).
Практична частина заняття:
1. Знати загальноразвиваючи  вправи без предметів.

2. Знати загальноразвиваючи  вправи з предметами.

3. Виконувати тести поточного контролю.

Питання до самоконтролю знань:
1. Яке значення мають стройові вправи для організації уроку гімнастики?
2. Як впливають стройові вправи на організм?
3. Назвіть які команди подаються для шикування і перестроювання?
4. Які методичні особливості проведення стройових вправ?
Тема. Оволодіння основами техніки стрибкових вправ
Тривалість викладення теми: 1 заняття, 2 академічні години.

Обгрунтування теми. Стрибок належить до природного і швидкого способу долання перешкод. Для нього характерні короткочасні, але максимальні нервово-м’язові зусилля. Стрибки зміцнюють м’язи ніг і тулуба, розвивають такі якості як сила, швидкість, спритність, сміливість, навчають орієнтуватися в просторі, концентрувати зусилля.

Стрибкові вправи вигідно відрізняються від інших засобів розвитку фізичних якостей: вони не вимагають спеціального інвентарю, доступні, можна легко дозувати навантаження для різного рівня підготовленості студентів. Стрибки в довжину - це порівняно нескладна фізична вправа, яка має велике прикладне значення.

Загальна мета. За допомогою стрибкових вправ розвинути у студентів фізичні якості, такі як: сила, спритність та координація рухів.

Конкретні цілі (знати, вміти).

Студентам необхідно знати:
1. Техніку виконання стрибка у довжину з місця.
2.  Вправи які впливають на розвиток м’язів ніг.
3. Виконувати тести контролю силової підготовленості та функціонального стану.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: спортивне обладнання, необхідне для досягнення конкретної мети (тренажерне обладнання, штанги, еспандери та резинові амортизатори), свисток, секундомер методичні вказівки.

Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час (хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз'яснення завдань заняття. Виконання загально-розвиваючих вправ
	30
	Секундомір, спортивний свисток
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з вправами які сприяють розвитку стрибучості
	5
	
	Спортивний комплекс тренажерний зал

	3
	Оволодіння технікою стрибка у довжину та виконання різноманітних вправ на розвиток сили ніг
	30-35
	Різноманітні обтяжування
(штанги, гантелі)


	Спортивний комплекс, тренажерний зал

	4
	Набуття здатності до виконання тестів, та їх виконання
	10-15
	Спортивний свисток
	Спортивний комплекс тренажерний зал

	5
	Виконання вправ на востановлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
На заняттях фізичної культури стрибки використовуються як засоби для розвитку сили, витривалості, швидкості. Окрім легкоатлетичних стрибків, таких, як стрибок в довжину, потрійний стрибок, стрибок у висоту, широко використовуються стрибки в техніці ігрових видів, гімнастиці. 

Стрибкові вправи вигідно відрізняються від інших засобів розвитку фізичних якостей: вони не вимагають спеціального інвентарю, доступні, можна легко дозувати навантаження для різного рівня підготовленості студентів, дозволяє опанувати складні рухові навики. Не можна забувати і про перенесення рухових навиків, наприклад, вчення відштовхуванню в стрибках у висоту сприяє оволодінню елементів техніки баскетболу.

Стрибкові вправи тісно пов'язані з біговими вправами і взаємно доповнюють один одного. Всесторонньо розвиваючи учнів, самі стрибкові вправи вимагають певного рівня підготовленості. Кожне заняття, що включає стрибки, необхідно починати з підготовчих вправ: ходьба на зовнішній стороні стопи, ходьба перекочуванням з п'яти на носок, ходьба випадами і т.і. У міру розвитку студентів ці підготовчі вправи ускладнюються, а необхідність їх використання залишається на будь-якому рівні підготовленості.

Стрибки на одній і двох ногах на місці і в русі.

Поважно добитися розуміння цих нескладних рухів. У роботу включається переважно стопа, підтримується правильна постава.
Різновиди: 

· стрибки на правій нозі на місці і з просуванням;

· стрибки на лівій нозі на місці і з просуванням;

· стрибки на двох ногах на місці і з просуванням;

· підскоки: ходьба перекочуванням з п'яти на носок з подальшим стрибком;

· підскоки з махом ногою і руками;

· підскоки з діставанням підвішеного предмету;

· стрибки приставними кроками;

· стрибки з ноги на ногу, з винесенням стегна вперед;

· стрибки на одній нозі через лінію; 

· стрибки на двох ногах через лінію;

· настрибування на лінію на одній і двох ногах; 

· стрибки на місці з різною висотою підскоку;

· стрибки на місці з різною висотою підскоку і помахом руками;

· стрибки з поворотом на 90º, 180º, 360°;

· стрибки ноги нарізно, ноги разом з в.п. – стоячи і з присіду; 

· стрибки ноги нарізно.

Стрибки в довжину з місця. Одним із видів легкої атлетики є стрибок в довжину з місця. Стрибки в довжину з місця включені в програму спортивних змагань з 1851 року.

Стрибок належить до природного і швидкого способу долання перешкод: для нього характерні короткочасні, але максимальні нервово-м'язові зусилля. Стрибки зміцнюють м'язи ніг і тулуба, розвивають такі якості як сила, швидкість, спритність, сміливість, навчають орієнтуватися в просторі, концентрувати зусилля. 

Звичайно, щоб не отримати ніяких травм - вивихів та переломів, необхідно ретельно тренуватися, весь час самовдосконалюватися. 

Перед тим як розпочати стрибки в довжину з місця треба зробити розминку не менше 10-15 хвилин, особливо важливі вправи для ніг. Дуже корисно перед стрибком пострибати на скакалці. 

Техніка стрибка.Вихідне положення: стійка ноги нарізно на ширині пліч. Перед початком стрибка піднімаємо руки в гору, підводимось на носки, а потім опускаємось на напівзігнуті ноги, відводимо руки назад і нахиляємо тулуб вперед. Під час виконання стрибка відштовхуємось двома ногами і робимо водночас змах руками вперед-вгору. У польоті згинаємо ноги в колінах і виносимо їх вперед, а під час приземлення присідаємо і виносимо руки вперед, забезпечуючи тим самим м'яке і стійке приземлення. 

Вправи для розвитку м’язів ніг.

Вправа 1. Ходьба на місці 2-3 хв.

Вправа 2. Витягуємо ноги. Вихідне положення: лежачи, руки за спиною. Із зусиллям витягніть ліву ногу й потягніть на себе носок. Повторіть вправу для правої ноги, а потім – витягніть обидві ноги одночасно.

Вправа 3. Притискаємо ноги. Вихідне положення: лежачи, руки за спиною. Як можна щільніше пригорніть ноги до підлоги, а потім розслабте їх, ледве згинаючи коліна.

Вправа 4. Тягнемо носки. Вихідне положення: лежачи на спині, ноги прямі, руки розведені в сторони долонями до підлоги. Повільно, із зусиллям, тягніть носки спочатку до себе, а потім – від себе. Ускладните вправу, ледве піднявши прямі ноги.

Вправа 5. Завмираємо з піднятими ногами. Вихідне положення: лежачи на спині, руки під головою. Підніміть ноги під кутом 45, витягніть носки й протримайтеся в такій позі 5 секунд. Не поспішаючи згинайте ноги, поступово прижимаючи їх до животу, і також не кваплячись розпрямляйте. Ледве піднявши корпус, завмріть у такому положенні на 5 секунд, і повільно опустіть.

Вправа 6. «Пістолет». Вихідне положення: стоячи лівим боком у стола. Підніміть уперед пряму праву ногу й присядьте на лівій нозі якнайнижче, при цьому вся стопа повинна щільно прилягати до підлоги, не відриваючись. Поверніться до стола правим боком і повторіть вправу для іншої ноги.

Вправа 7. «Велосипед». Вихідне положення: лежачи на спині. Підніміть ноги під кутом 45° і зробіть рухи, що імітують процес їзди на велосипеді, спочатку вперед, а потім – у зворотному порядку. Повторіть вправу, злегка завалившись спочатку на лівий, а потім – на правий бік. Повторіть 15-20 раз для кожного положення.

Вправа 8. «Ножиці». Вихідне положення: лежачи на спині. Підніміть ноги під кутом 45° і розведіть їх поперемінно в сторони й схресно, лежачи спершу прямо, а потім аналогічно попередній вправі по черзі, злегка завалюючись на бік (ліво, вправо). 

Вправа 9. Згинаємо й розгинаємо ноги. Вихідне положення: лежачи на спині. Підніміть зігнуті в колінах ноги нагору й різко їх розпряміть, а потім знову зігніть.

Вправа 10. Розведення коліна з положення сидячи. Вихідне положення: сидячи на підлозі. Ваше завдання: зведення і розведення в колінах ноги, при цьому із силою стримувати своїми руками.

Вправа 11. Розведення коліна з положення лежачи. Вихідне положення: лежачи на спині, зігнуті ноги розвести ширше плечей. Поперемінно з'єднуйте коліна й роз’єднуйте їх у сторони. Повторіть, впритул з'єднавши й максимально розсунувши ноги.

Вправа 12. Нахили вперед. Вихідне положення: сидячи на підлозі, прямі ноги витягнуті вперед. Нахиляйте тулуб, прагнучи торкнутися грудьми прямих колін. 

Вправи із обтяженнями.
Присідання зі штангою на плечах. В.п.: о.с. , штанга у зігнутих руках за головою або на груді. Присісти на всієї ступні – видох, у в.п. – вдих. 

Випади зі штангою на плечах. В.п.: о.с. , штанга у зігнутих руках за головою. Випад вперед на правій, в.п., випад на лівій, в.п.

Присідання Гаккеншмідта. В.п.: о.с. , обтяження у випрямлених руках за спиною. Повільний присід на повній ступні.

Сходження на лавку зі штангою на плечах. В.п.: стоя зі штангою на плечах, нога на лавці. Повільно випрямляємо ногу до постанови іншої на лавку, потім повільно у в.п.

Стоячи згинання ноги з обтяжуванням. 

Підйом на носки з обтяжуванням в опушених руках. В.п.: стоя з обтяжуванням повільно піднятися на носки, в.п.

Всі вправи слід виконувати 3-4 рази по 8-10 повторень.

Теоретичні питання до заняття:
1. Дати визначення поняттю «стрибок у довжину з місця».

2.Різновиди стрибкових вправ.

3.Методи і засоби, які застосовуються для удосконалення техніки стрибку.

Практична частина заняття:
1.Знати вправи, які сприяють розвитку стрибучості та розвитку м’язів ніг.

2.Володіти технікою стрибку у довжину з місця.

3.Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:
1.Вміти запропонувати спеціальні вправи для розвитку стрибучості.
2.Уміти запропоновувати засоби і методи для удосконалення техніки стрибку у довжину з місця.
Тема. Техніка і тактика стрибкових вправ 
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2академічні години.

Обгрунтування теми: Виконання вправ на оволодіння техніки легкоатлетичних стрибків сприяє розвитку швидкісно-силових якостей, прудкісті та координації рухів які мають прикладне значення в житті студентів-медиків.

Загальна ціль: Оволодіння технікою стрибків у довжину різними засобами та її удосконалення.

Конкретні цілі (знати, вміти):
1.Оволодіти технікою стрибка в довжину.
2.Знати методи і засоби розвитку стрибкових вправ в довжинуз місця та розбігу.
3.Знати основи тренування стрибкових видів.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: спортивне обладнання необхідне для досягення конкретної мети, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття 
	№
	Етапи
	Час (хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, розяснення завдань заняття. Виконання загально-розвиваючих вправ
	30 
	Секундомір, спортивний свисток
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з вправами які сприяють вивченю техніки легкоатлетичних стрибків
	 5
	
	Спортивний комплекс

	3
	Оволодіння та виконання і удосконалення різноманітних вправ на вивченя техніки стрибків в довжину з місця та розбігу. Виконання легкоатлетичних стрибків у довжину з місця та розбігу
	35-40
	Набивні м'ячи, легкоатлетичний інвентар, скакалки, бар'єри різної висоти,підкідний мостик
	Спортивний комплекс

	4
	Виконання тестів поточного контролю
	10-15
	Спортивний свисток, неслизька поверхня з лінією і розміткою в см, різні обтяження
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на востановлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Легка атлетика об’єднує більшість загальнодоступних вправ, що змалку супроводжують людину в повсякденному житті, й тому є одним із найбільш масових видів спорту. Заняття з легкої атлетики мають оздоровче значення: позитивно впливають на розвиток усіх органів і систем людського організму (наприклад стрибки зміцнюють м’язи опорно-рухового апарату). Таким чином, за допомогою легкоатлетичних вправ, за умови їх регулярності, повністю вирішується завдання гармонійного фізичного розвитку студентів усіх груп.
Під час занять легкою атлетикою набуваються навички координації рухів, швидкого й економічного пересування та раціонального виконання складних фізичних вправ.

Основною метою процесу навчання легкої атлетики є оволодіння технікою володіння вправ, зокрема оволодіння навичками виконання основних легкоатлетичних рухів. Тому основними способами вивчення техніки є спеціальні та підвідні вправи.

Для оптимізації процесу освоєння техніки виконання доцільніше дотримуватися такої послідовності: оволодіння правильним вихідним положенням – визначення основних частин тіла, задіяних у виконанні вправи – уточнення напрямку рухів – виконання вправи з незначною швидкістю – виконання вправ з наростаючою силою.

Одним із різновидів легкої атлетики є стрибки у довжину та потрійний стрибок.
Стрибок – це природний спосіб долання перешкод, який характеризується максимальним короткочасним нервово-м’язовим зусиллям. Стрибкові вправи сприяють зміцненню м’язів ніг, розвивають такі здібності організму, як швидкість, сила, гнучкість.

Стрибки виконуються з місця та розбігу. Стрибки з місця використовуються переважно як спосіб підвищення рівня фізичної підготовки і є важливою складовою для визначення рівня швидкісно-силових здібностей.

Легкоатлетичні стрибки з розбігу поділяються на два види: через вертикальні (у висоту та із жердиною) і горизонтальні перешкоди (у довжину і потрійні).

Техніка виконання стрибка у довжину

Стрибки у довжину складаються із чотирьох фаз:

- розбігу (під час якого набувається горизонтальна швидкість);

- відштовхування (набувається вертикальна швидкість);

- польоту (утримується вертикальне положення);

- приземлення (зі збереженням рівноваги).

Розбіг. У чоловіків довжина розбігу складає до 45 м (20-24 бігові кроки), у жінок до 30-35 м (18-22 кроки).

Існує два основні варіанти прискорення при розбігу: у першому – розбіг починають швидко й в останній його третині набирають максимальної швидкості. У другому варіанті (він важається найраціональнішим) швидкість набирають поступово від початку до кінця розбігу.

Для контролю за точністю розбігу й збереженням ритму бігових кроків стрибуни роблять контрольну позначку, найчастіше за шість кроків до бруска.

Початок розбігу характеризується великим нахилом тулуба, збільшенням довжини й частоти кроків; із наближенням до бруска нахил тулуба зменшується, темп кроків стабілізується, приріст швидкості зростає за рахунок довжини кроків. Останній крок у розбігу найчастіше трохи коротший за передостанній на 25-25 см.

Відштовхування. На брусок для відштовхування нога ставиться майже випрямленою активним рухом згори- вниз-назад. На місце відштовхування нога ставиться з п’ятки , кут між нею і доріжкою складає 65-70º, нога трохи згинається в коліні й випрямляється в гомілкостопному суглобі. Під час підготовки поштовхної ноги для відштовхування махова нога відведена назад. Стрибун робить енергійний рух маховою ногою вперед – угору. У кінці відштовхування стегно махової ноги займає горизонтальне положення, а гомілка рухається вперед, що сприяє збереженню рівноваги. Різнойменна маховій нозі рука рухається вбік і трохи назад, а інша вперед-угору. Правильне відштовхування характеризується активною постановкою поштовхнової ноги, виведенням таза вперед, швидкими махами ногою і руками та енергійним поштовхом (кут відштовхуння складає 70-80º).

Політ. У проміжок між відштовхуванням та групуванням перед приземленням під час стрибка виконуються комплекси рухів, які (у сукупності з особливостями групування) визначають спосіб виконання стрибка. Розрізняють три такі способи: «зігнувши ноги», «прогнувшись»,

«ножиці».

Спосіб «зігнувши ноги» - найпростіший. Після відштовхування третину довжини стрибка стрибун перебуває в положенні «у кроці», потім піднімає поштовхову ногу до рівня махової і піднімає коліна зігнутих ніг до грудей, рухаючи руками уперед-угору.

При приземленні стрибун випрямляє ноги, якомога далі виносячи стопи.
Спосіб «ножиці». Після зльоту в положенні у «кроці» спортсмен опускає махову ногу і відводить її назад, а поштовхову, зігнуту в колінному суглобі, виносить уперед. Таким чином відбувається зміна положення ніг, як при бігу. Рука, однойменна поштовховій нозі, опускається, відводиться назад і круговим рухом піднімається угору; інша рука дугою згори виноситься вперед. Протягом польоту стрибун виконує 2,5 або 3,5 кроку. Кругові рухи руками в сполученні з біговими рухами ніг сприяють підтриманню рівноваги тіла в польоті.

При приземленні спортсмен піднімає махову ногу до рівня поштовхової й випрямляє обидві ноги в колінних суглобах, намагаючись утримати їх у горизонтальному положенні, руки при цьому рухаються вперед назустріч ногам.

Спосіб «прогнувшись». Після зльоту з положення «у кроці» махова нога, випрямляючись в колінному суглобі, відводиться назад до поштовхової, а таз – уперед. Одночасно з опусканням махової ноги стрибун дугоподібним рухом вперед–униз-назад піднімає руки вгору чи розводить врізнобіч, приймаючи положення «прогнувшись».

Перед приземленням стрибун активним рухом виводить ноги вперед, посилаючи назустріч руки й тулуб.

Методика навчання стрибкам в довжину. При розвитку і удосконаленні як фізичних якостей так і рухливих навичок використовується як основний – повторний метод, а також «до отказу», змінний, інтервальний, круговий.

В швидкісно-силовій підготовці стрибунів широко застосовуються методи динамічних зусиль, котрі викликають максимально швидкий прояв сили, та методи максимальних зусиль при виконанні вправ з навантаженнями.

При удосконаленні в техніці ефективним може бути варіативний метод (оптимальне поєднання підвищених та полегшених взаємодій).

При паралельному удосконаленні техніки та фізичних якостей використовується метод «сопряжених дій» (величина обтяжень не змінює техніки виконання основної вправи).

На заняттях рекомендується частіше звертатися до методу самоконтролю студентів за технікою виконання вправ.
Вивчення стрибків в довжину передбачає опанування техніки виконання всіх елементів вправи (розбігу, відштовхування, приземлення) й має на меті вирішення таких завдань (Таб.1-6):
Таблиця 1
Опанування правильного ритму розбігу, злагоджене виконання розбігу з відштовхуванням

	Способи
	Методичні вказівки

	1.Стрибки «в кроці» з 2,3,4,5,6 й 8 кроків. 

2. Розбіг із 6-8 бігових кроків із відштовхуванням.

3. Стрибки в довжину з 3-5 кроків розбігу із поступовим підвищенням швидкості.

4. Стрибки в довжину з невисокою швидкістю
	Вправа виконується з відстані 35-40 м з відштовхуванням на кожних 4-5 кроках.

Приземлення на махову ногу

Відштовхуватись без особливої підготовки. Поштовхову ногу ставити на місце відштовхування біговим рухом.

Розбіг складає 6-8 кроків.швидкість підвищується поступово, підготовка до відштовхування незначна. Постановка ноги на брусок «загрібним» рухом


Таблиця 2
Навчання техніки відштовхування

	Способи
	Методичні вказівки

	1. Відшовхування з одного кроку з виведенням таза перед і підйомом махової ноги
	В.п. стоячи на місці, махова нога попереду. Відштовхнутись уперед, виконавши постановку поштовхової ноги й відштовхування

	2. Стрибок «у кроці» з 2-3 бігових кроків розбігу та приземленням на махову ногу
	Слідкувати за повним вирівнюванням поштовхової ноги при відштовхуванні, тулуб тримати рівно

	3. Стрибок «у кроці»  з 2-3 бігових кроків розбігу з приземленням в положенні випаду
	Активне виконання махових рухів зігнутою в колінному суглобі ногою

	4. Стрибок у довжину з 3-4 бігових кроків розбігу з подоланням перешкоди
	Перешкода розташовується на відстані 2,5-3м і заввишки 50-60 см


Таблиця 3
Навчання рухів у польоті у стрибки в довжину

	Способи
	Методичні вказівки

	1.Стрибок у гору з місця з двох ніг із подоланням перешкоди активним підтягуванням колін до грудей
	Висоту перешкод поступово збільшувати. Положення тулубу зберігати вертикальним

	2. Стрибок у довжину з короткого розбігу з виходом в положення «у кроці»
	Приземлятися у положення випаду

	3. Зімітувати польотну фазу. У положенні неглибокого випаду підтягнути поштовхові ногу до махової
	Центр маси тіла в положенні випаду

	4. Стрибки з різних за величиною розбігів
	Махові рухи мають бути активними, розташування колін при групуванні високе


Таблиця 4
Навчання приземленню у стрибках у довжину

	Способи
	Методичні вказівки

	1.Стрибок в довжину з місця.
	Активно відштовхуватись двома ногами, винести коліна вгору-вперед перед приземлення

	2. Стрибки з 6-8 бігових кроків.
	При виконанні стрибків звернути увагу на своєчасне винесення ніг вперед

	3. Стрибки з 10-12 бігових кроків
	Для ефективнішого винесення ніг вперед на орієнтованому місці приземлення зробити позначку(покласти мотузку поперек ями) і при приземленні торкнутися ногами землі за позначкою


Таблиця 5
Визначення довжини повного розбігу

	Способи
	Методичні вказівки

	1. Стрибки з 10-12 бігових кроків
2. Розмітку розбігу й стрибки з поступовим збільшенням довжини розбігу
3. Стрибки з повного розбігу

	Довжина розбігу, як правило, складає 18-21 крок. Для визначення довжини повного розбігу можна:

а) поступово збільшувати кількість бігових кроків (на 2-4 кроки), щоб розпочинати розбіг з однієї ноги;

б) стати на дошку для відштовхування спиною до ями, однією ногою попереду, зробити перший енергійний крок ногою, що стоїть позаду, і розпочати біг із прискоренням. На 18-21 кроці відштовхнутись угору. Потім на місці поштовху провести лінію, стати на неї у положення, як під час відштовхування, повторити розбіг у тому ж ритмі в напрямку ями й виконати стрибок. Після декількох фінальних повторень визначити точну довжину розбігу, виміряти її та запам’ятати.
Визначивши довжину повного розбігу, перейти до стрибків. Звернути увагу на прямолінійність і точність розбігу, ритм останніх кроків, швидкість відштовхування від бруска угору, політ «у кроці», рухи групування й приземлення


Таблиця 6
Типові помилки при виконанні стрибків у довжину з розбігу і методи їх усунення
	Помилки
	Методи усунення

	1.Неповне відштовхування від бруска
	Виконати вправи на стрибки з подоланням перешкод; вправи на підвищення рівня швидкісно-силових здібностей.

	2. Неправильне положення «у кроці»
	Виконати стрибки з положення «у кроці» з короткого та середнього розбігу; стрибки з підкідного мостика або з підвищення.

	3. Невелика амплітуда махових рухів
	Стрибки з торканням підвішених предметів; широкі махові рухи на місці й у русі.

	4. Розтягування останніх кроків розбігу. Порушення ритму рухів настрибування на місці відштовхування
	Виконати вправу на розвиток гнучкості.

	5. Присідання на махову ногу
	Звернути увагу на активне пробігання через махову ногу перед відштовхуванням. Здійснити пробігання по розбігу з постановкою махової ноги біговим кроком

	6. Виплигування  вгору, замість уперед-угору.
	Імітаційні вправи на стрибки, що включають постановку ноги для відштовхування біговим кроком

	7. Тривала підготовка до відштовхування (3-5 кроків)
	Багаторозове про бігання повного розбігу. Стрибки з подоланням різним перешкод

	8. Утрата рівноваги в польоті.
	Зберігати вертикальне положення  при постановці ноги для відштовхування.

	9. Тривале збереження положення у «кроці» на початку польотної фази
	Виконати стрибки в довжину з місця.

	10. Недостатнє групування перед приземленням
	Аналогічні вправи з приземленням на підвищення

	11. Нестабільна довжина бігових кроків наприкінці розбігу
	Знайти постійну довжину розбігу. Скоротити останній крок, збільшивши довжину передостаннього.

	12. Порушення ритму структур кроку наприкінці розбігу
	Визначити оптимальну швидкість розбігу.

	13. Зниження швидкості бігу в конці розбігу
	Визначити довжину та швидкість розбігу


Теоретичні питання до заняття:
1. Дати визначення  поняттю «стрибок у довжину» та « стрибок у висоту».
2. Знати способи стрибків в довжину та висоту.
3. Методи і засоби, які застосовуються для розвитку стрибучості.
Практична частина заняття:
1. Знати вправи, які сприяють оволодінню та удосконаленню техніки стрибків.

2. Володіти різноманітними вправами для розвитку «вибухової сили».

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:
1. Трактувати поняття «стрибок».

2. Уміти запропоновувати засоби і методи для удосконалення техніки стрибків у довжину та висоту .
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