План лабораторних занять з дисципліни
«Легка атлетика з методикою викладання»
для студентів спеціальності «Фізичне культура і спорт»

	№
заняття
	Тема заняття
	Зміст заняття

	Змістовний модуль №1
Навчання техніки штовхання ядра, бігу на короткі дистанції, естафетного бігу.

	1 
	Ознайомлення з технікою бігу короткі дистанції. Ознайомлення з технікою штовхання ядра
	Коротка розповідь про біг на короткі дистанції. Демонстрація техніки бігу на короткі дистанції. Опробування пробігу 3 -5 разів по 40-60 метрів.
Розповісти про техніку штовхання ядра. Ознайомити з особливостями техніки штовхання ядра. Зразковий показ техніки штовхання ядра.

	2 
	Навчити техніки бігу по прямій. Навчити тримати ядро та володіти ним
	Біг з високим підняттям стегна, який переходить в звичайний біг. Біг з захлистом гомілки, який переходить в звичайний біг. Біг з стрибками, який переходить в звичайний біг.
Підготовчі та спеціальні вправи. Навчити тримати ядро.

	3 
	Навчити техніки бігу по прямій. Навчити тримати ядро та володіти ним
	Біг з високим підняттям стегна, який переходить в звичайний біг. Біг з захлистом гомілки, який переходить в звичайний біг. Біг з стрибками, який переходить в звичайний біг.
Підготовчі та спеціальні вправи для оволодіння технікою тримання ядра.

	4 
	Навчити техніки бігу по повороту. Навчити техніки штовхання ядра з місця («з вихідного положення»)
	Біг по кругу з великим радіусом, а потім - зі зменшеним . Повторні пробіги по повороту з виходом на пряму. Повторні пробіги з виходом у поворот.
Імітація руху рук. Поштовхи одною рукою в гору з присідом і без присіда, з ловлею та без ловлі. Штовхання ядра з місця поза колом без зміни положення ніг, стоячи боком в бік штовхання.

	5 
	Навчити техніки бігу з низького старту. Навчити техніки розбігу з ядром – «стрибка»
	Вивчення розташування колодок  та стартових положень:
«На старт!», «Увага», «Марш». Виконання стартів без стартових колодок. Виконання стартів на 15-30 метрів в забігах по 2-8 чоловік. Максимальне прискорення зі старту на відрізках 30-50 метрів.
З вихідного положення, стоячи спиною в бік штовхання.
1.Багаторазове виконання на правій нозі.
2.Штовхання ядра з стрибка поза кола.

	6 
	Навчити техніки бігу з низького старту. Навчити техніки розбігу з ядром – «стрибка»
	Вивчення розташування колодок  та стартових положень:
«На старт!», «Увага», «Марш». Виконання стартів без стартових колодок. Виконання стартів на 15-30 метрів в забігах по 2-8 чоловік. Максимальне прискорення зі старту на відрізках 30-50 метрів.
З вихідного положення, стоячи спиною в бік штовхання.
1.Багаторазове виконання на правій нозі.
2.Штовхання ядра з стрибка поза кола.

	7 
	Навчити переходу від стартового розбігу до бігу по дистанції. Навчити техніці штовхання ядра в цілому
	Вибігання з низького старту з переходом на маховий біг (30-50м). 
Вибігання з низького старту з переходом в крок по інерції (30-50м).
Штовхання полегшеного ядра. Контрольні прикидки та змагання. Вивчення та аналіз техніки провідних спортсменів.

	8 
	Складання контрольного нормативу зі штовхання ядра та бігу на короткі дистанції
	Техніка та результат


Техніка та результат

	9 
	Ознайомлення с технікою естафетного бігу, технікою передачі естафетної палиці на місці
	Демонстрація різноманітних варіантів техніки передачі естафетної палиці.
Передача естафетної палиці із правої руки в ліву, на місці по
сигналу викладача. Передача естафетної палиці із правої руки в ліву, на місці по сигналу  передаючого. Передача естафетної палиці із правої в ліву руку в ходьбі по сигналу викладача та передаючого.

	10 
	Навчити техніці передач естафетної палиці у ходьбі та повільному бігу
	Передача палиці з правої руки в ліву в повільному бігу по сигналу передаючого. Передача палиці із правої руки в ліву та з лівої в праву в повільному бігу колоною по одному по сигналу передаючого.

	11 
	Навчання техніці старту бігуна, приймаючого естафетну палицю
	Старт з опорою на одну руку на прямій та на повороті, теж з естафетною палицею в руці. Старт по окремій доріжці в момент досягнення передаючого контрольної  відмітки.

	12 
	Навчити техніці передачі та прийому естафетної палиці у «коридорах»
	Визначити опитним шляхом відстань до контрольної відмітки. Передача естафетної палиці на максимальній швидкості з урахуванням зони передачі.

	13 
	Удосконалення техніки естафетного бігу
	Самостійно визначити відстань до контрольної відмітки на кожному етапі. Естафетний біг 4 х 100 з різними партнерами.

	14 
	Здача контрольного нормативу з естафетного бігу
	Техніка, результат.

	Змістовний модуль №3
Навчання техніки спортивної ходьба, стрибки в довжину, бігу на середні дистанції

	1. 
	Ознайомлення з технікою спортивної ходьби та стрибків у довжину
	Пояснення особливості техніки спортивної ходьби.
Демонстрація техніки спортивної ходьби (показ викладачем, перегляд кінограм). Спроба виконання техніки спортивної ходьби.
Демонстрація техніки стрибка в довжину з середнього розбігу. (10-12 бігових кроків).
Відштовхування з будь-якого місця.

	2. 
	Навчання техніки руху ніг в поєднанні з рухом тазу.
Навчання техніки відштовхування у стрибках у довжину
	Круговий рух тазом. Ходьба схресним кроком. Повороти тулуба зі схресним кроком. У висі кругові рухи ногами.
Стрибки з розбігу в три кроки. Стрибки з розбігу в 5-7 кроків і 9 кроків ( стрибок виконувати в «кроці»)

	3. 
	Навчити техніки руху таза при спортивній ходьбі
Навчити техніки відштовхування з короткого розбігу
	Нахил тулуба з прямими ногами на місці і в русі. Ходьба на прямих ногах. Ходьба «змійкою». Ходьба по кругу малого діаметра. Спортивна ходьба з акцентом постановки стопи на п’ятку.
Стрибки з малого розбігу 10-12 кроків. Стрибки з середнього та повного розбігу, у польоті – положення « в кроці».

	4. 
	Навчити техніки руху рук та пліч у спортивній ходьбі.
Навчити техніки приземлення у стрибках в довжину
	Рух руками – «ходьба» на місці. Рух руками з обмеженням  (партнера.), з поясом закинутим за шию, з кінцями  в зігнутих руках (90 градусів).
Стрибки в довжину з 3-5 кроків розбігу. Біг 60-80 метрів відштовхуючись на кожний 5-и крок. Стрибки в довжину з  короткого та середнього розбігу.

	5. 
	Навчити техніки спортивної ходьби по повороту.
Навчити техніки стрибка у довжину з повного розбігу.
	Вхід в поворот на близьких  доріжках. Проходження середньої частини повороту, Вихід з повороту. Теж саме на віддалених доріжках.
Імітація руху при відштовхуванні на місці. З активним виведенням тазу вперед у момент закінчення відштовхування та підняттям коліна  махової ноги. Стрибки з місця з поштовхом однієї ноги з приземленням на махову ногу та переходом на біг.

	6. 
	Навчити техніки спортивної ходьби у цілому
Навчити техніки стрибка у довжину у цілому
	Спортивна ходьба в гору з нахилом тулуба вперед з збільшеним зігнанням рук. Спортивна ходьба з гори з відхиленням тулуба назад.
Повторне пробігання  відстані  розбігу без стрибка. Стрибки з повного розбігу.

	7. 
	Удосконалення техніки спортивної ходьби у цілому

	Ходьба по прямій лінії з опущеними руками. Теж саме з нормально зігнутими руками. Ходьба з руками за головою, за спиною. Ходьба з різким виведенням стегна і плеча в перед. Ходьба поза стадіоном по траві, піску і дорогах.

	8. 
	Удосконалення техніки стрибка у довжину в цілому
	Стрибки з трьох кроків через планку. Стрибки з повного розбігу на середніх і найбільших висотах. Стрибки на результат.

	9. 
	Здача контрольних нормативів зі спортивної ходьби та стрибка у довжину з розбігу
	Техніка та результат.

Техніка та результат.

	10. 
	Ознайомлення з технікою бігу на середні дистанції.
Навчання техніки основних елементів техніки бігового кроку
	Розповідь та пояснення елементів бігу. Показ технік бігу на відрізках 100м, 150м. Біг на 80м., 100м. Спеціально підготовчі вправи бігуна.


	11. 
	Навчити техніки бігу по повороту
	Біг по колу з великим радіусом. Повторні пробіги по віражу з виходом на пряму. Повторні пробіги з виходом у віраж.

	12. 
	Навчити техніки бігу з високого старту
	Оволодіння правильними положеннями за командами:
« На старт», «Марш». Виходи зі старту.

	13. 
	Удосконалення техніки бігу на середні дистанції у цілому
	Пробіги з високого старту на 100- 400 метрів, кроси, груповий біг на доріжках.


	14. 
	Здача контрольних нормативів з бігу на середні дистанції
	Техніка та результат.

	Змістовий модуль № 4
Методика проведення занять з легкої атлетики

	1. 
	Проведення заняття з теми: техніка спортивної ходьби; техніки постановки стопи на грунт
	Підготовча частина:
ЗРВ на місці та в парах, СБВ (спеціальні бігові вправи)
Основна частина:
· Ознайомлення з технікою спортивної ходьби, навчання техніки постановки стопи на грунт.
Аналіз проведення занять з підготовчої та основної частини.

	2. 
	Проведення заняття з теми:з техніка стрибка в довжину з розбігу, навчання техніки відштовхування
	Підготовча частина:
ЗРВ на місці в русі в колі. СБВ.
Основна частина:
· Навчання техніці розгону та постановки поштовхової ноги на брусок
Аналіз проведення занять з підготовчої та основної частини.

	3. 
	Проведення заняття з теми: С/Х: техніка роботи тазу навколо вертикальної осі в відповідності з роботою ніг
	Підготовча частина:
ЗРВ на місці, СБВ.
Основна частина:
· Навчання техніці розгону та постановки поштовхової ноги на брусок
· Навчання техніці поштовху з повного розбігу
· Навчити правильному вильоту від бруска
Аналіз проведення занять з підготовчої та основної частини.

	4. 
	Проведення заняття з теми: техніка польоту та приземлення в стрибках у довжину з розбігу
	Підготовча частина:
ЗРВ на місці та в парах. СБВ
Основна частина:
· Навчити техніці рухів ногами та руками у фазі польоту
· Навчити техніці приземлення
Аналіз проведення занять з підготовчої та основної частини

	5. 
	Проведення заняття з теми: техніка бігу на середні дистанції, навчання техніки бігу по прямій
	Підготовча частина:
ЗРВ в русі та в парах. СБВ.
Основна частина:
· Навчання техніки високого старту.
· Навчання техніки бігу по повороту 
Аналіз проведення занять з підготовчої та основної частини

	6. 
	Проведення заняття з теми: техніка бігу по повороту
	Підготовча частина З
РВ на місці та в парах, СБВ.
Основна частина:
· Навчання техніці бігу по повороту
· Ознайомлення з технікою постановки стопи при бігу по віражу
Аналіз проведення занять з підготовчої та основної частини.

	7. 
	Проведення заняття з теми: техніка бігу на короткі дистанції, навчання техніки бігу по прямій
	Підготовча частина:
ЗРВ на місці в русі СБВ.
Основна частина:
· Навчання техніки бігового кроку
· Навчання техніки виходу з стартових колодок та бігу по дтстанції
Аналіз проведення занять з підготовчої та основної частини.

	8. 
	Проведення заняття з теми: техніка метання малого м’яча, техніка тримання та володіння м’ячем
	Підготовча частина:
ЗРВ в русі та в у опори. СБУ. 
Основна частина:
· Ознайомлення з технікою метання малого м’яча, навчання техніки тримання та володіння м’ячем.
Аналіз проведення занять з підготовчої та основної частини.

	9
	Проведення заняття з теми: техніка низького старту
	Підготовча частина:
ЗРВ в парах. СБВ
Основна частина:
· Особливості техніки низького старту
· Особливості постановки стартових колодок
Аналіз проведення занять з підготовчої та основної частини

	10-11
	Проведення заняття з теми: техніка метання малого м’яча з місця
	Підготовча частина:
ЗРВ на місці, СБВ.
Основна частина:
· Ознайомлення з основними фазами при метані м’яча
· Ознайомлення з технікою метання малого м’яча, техніка тримання та володіння м’ячем.
Аналіз проведення занять з підготовчої та основної частини

	12
	Проведення заняття з теми: техніка бігу на короткі дистанції в цілому
	Підготовча частина:
ЗРВ в русі. СБВ.
Основна частина:
· Навчання техніки низького старту.
· Навчання техніці стартового розгону та бігу по дистанції
Аналіз проведення занять з підготовчої та основної частини

	13
	Проведення заняття з теми: техніка відведення та метання тенісного м’яча з п’яти кроків
	Підготовча частина:
ЗРВ на місці та в парах, СБВ.
Основна частина:
· Навчання техніці кидкових кроків
· Навчання техніці відведення м’яча
· Навчити техніці кидкових кроків в сполучені з відведенням та випуском снаряду


	14
	Проведення заняття з теми: техніка штовхання ядра, навчання техніки тримання та володіння ядром
	Підготовча частина:
ЗРВ в русі та в парах. СБВ.
Основна частина:
· Навчання техніки високого старту.
· Навчання техніки бігу по повороту 
Аналіз проведення занять з підготовчої та основної частини

	15-16
	Проведення заняття з теми: техніка штовхання ядра з місця
	Підготовча частина З
РВ на місці та в парах, СБВ.
Основна частина:
· Навчання техніці бігу по повороту
· Ознайомлення з технікою постановки стопи при бігу по віражу
Аналіз проведення занять з підготовчої та основної частини.
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дистанції. Ознайомлення 

з технікою штовхання 

ядра

 

Коротка розповідь про біг на короткі дистанції. Демонстрація 

техніки бігу на короткі дистанції. Опробування пробігу 3 

-

5 разів 

по 40

-

60 метрів.

 

Розповісти про техніку штовхання ядра. Ознайомити з 

особливостями техніки штовхання ядра. Зразковий показ техніки 

штовхання ядра.
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Навчити техніки бігу 

по прямій. Навчити 

тримати ядро та 

володіти ним

 

Біг з високим підняттям стегна, який переходить в звичайний 

біг. Біг з захлистом гомілки, який переходить в звичайний біг. 

Біг з стрибками, який переходить в звичайний біг.

 

Підготовчі та спеціальні вправи. Навчити тримати ядро.
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Навчити техніки бігу 

по пр

ямій. Навчити 

тримати ядро та 

володіти ним

 

Біг з високим підняттям стегна, який переходить в звичайний 

біг. Біг з захлистом гомілки, який переходить в звичайний біг. 

Біг з стрибками, який переходить в звичайний біг.

 

Підготовчі та спеціальні вправи для 

оволодіння технікою 

тримання ядра.
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Навчити техніки бігу 

по повороту. Навчити 

техніки штовхання ядра 

з місця («з вихідного 

положення»)

 

Біг по кругу з великим радіусом, а потім 

-

 

зі зменшеним . 

Повторні пробіги по повороту з виходом на пряму. Повторні 

пробіги з виходом у поворот.

 

Імітація руху рук. Поштовхи одною рукою в гору з присідом і 

без присіда, з ловлею та без ловлі. Штовхання ядра з місця поза 

колом без зміни положення ніг, стоячи боком в бік штовхання.
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Навчити техніки бігу з 

низького старту. 

Навчити техніки 

розбігу з ядром 

–

 

«стрибка»

 

Вивчення розташування колодок  та стартових положень:

 

«На старт!», «Увага», «Марш». Виконання стартів без стартових 

колодок. Виконання стартів на 15

-

30 метрів в забігах по 2

-

8 

чоловік. Максимальне прискорення зі 

старту на відрізках 30

-

50 

метрів.

 

З вихідного положення, стоячи спиною в бік штовхання.

 

1.Багаторазове виконання на правій нозі.

 

2.Штовхання ядра з стрибка поза кола.

 

