[bookmark: 895785688520575729]Організаційна робота вчителя фізичної культури Лавріненко Т.М. на період карантину 
З 26.04.2021 по 30.04.2021 року Комунального закладу «Харківська санаторна школа № 11»
Харківської обласної ради у відповідності до розкладу уроків

	№
з/п
	ПІБ
	Предмет
	Дата
	Тема
	Домашнє завдання
	Он-лайн ресурс, який використовуєте

	3-А 

	1
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	26.04.2021
	Значення рухливих ігор на розвиток дитини.
Рухливі ігри та естафети: «День і ніч», «М’яч ведучому», «Ведмідь у берлозі», естафета з використанням малого м'яча, обруча.

	Провести комплекс ранкової гімнастики.
Ознайомитися з теоретичним матеріалом.

	[image: ]

https://www.youtube.com/watch?v=XlTHEbVe5jQ&ab_channel=%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B8%D0%B9%D0%BA%D0%BB%D1%83%D0%B1%D0%9F%D0%A3%D0%9C%D0%90%D0%AE%D0%9D%D0%86%D0%9E%D0%A0

	2
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	28.04.2021
	Видатні легкоатлети України. Стрибок у довжину з місця з короткого розбігу. Метання м.м. у вертикальну ціль на висоті 2 м. 
	Провести комплекс ранкової гімнастики.
Ознайомитись з теоретичним матеріалом.

	https://www.youtube.com/watch?v=Y_BpBmH5DmY&ab_channel=SV%2FLIFE
https://www.youtube.com/watch?v=sKmbzx9KsSs&ab_channel=%D0%9F%D0%9E31%D0%9F%D1%96%D1%85%D0%BB%D0%B8%D0%BA%D0%9E%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%B0
https://www.youtube.com/watch?v=DDlx1mcB_kw&ab_channel=%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D0%BE%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5



	3
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	30.04.2021
	Стрибок у довжину з місця з короткого розбігу. Метання м.м. у вертикальну ціль на висоті 2 м.
	Провести комплекс ранкової гімнастики.
Ознайомитись з теоретичним матеріалом.

	https://www.youtube.com/watch?v=Y_BpBmH5DmY&ab_channel=SV%2FLIFE
https://www.youtube.com/watch?v=WkBBqrvz4Jo&ab_channel=%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D0%BE%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5


	№
з/п
	ПІБ
	Предмет
	Дата
	Тема
	Домашнє завдання
	Он-лайн ресурс, який використовуєте

	3-Б 

	1
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	27.04.2021
	Видатні легкоатлети України. Стрибок у довжину з місця з короткого розбігу. Метання м.м. у вертикальну ціль на висоті 2 м.
	Провести комплекс ранкової гімнастики.
Ознайомитися з теоретичним матеріалом.

	https://www.youtube.com/watch?v=Y_BpBmH5DmY&ab_channel=SV%2FLIFE
https://www.youtube.com/watch?v=qT435OWqXy4&ab_channel=%D0%9D%D0%BE%D1%80%D0%BC%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%B2%D1%8B%D0%93%D0%A2%D0%9E



	2
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	28.04.2021
	Стрибок у довжину з місця з короткого розбігу. Метання м.м. у вертикальну ціль на висоті 2 м.
	Провести комплекс ранкової гімнастики.

	https://www.youtube.com/watch?v=iVaMGTVWXDY&ab_channel=%D0%84%D0%B2%D0%B3%D0%B5%D0%BD%D0%92%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
https://www.youtube.com/watch?v=WkBBqrvz4Jo&ab_channel=%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D0%BE%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5


	3
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	30.04.2021
	Стрибок у довжину з короткого розбігу. . Метання м.м. з місця через високо розміщені перешкоди на відстані 3-5 м. 
	Провести комплекс ранкової гімнастики.
Ознайомитися з теоретичним матеріалом.

	https://www.youtube.com/watch?v=Y_BpBmH5DmY&ab_channel=SV%2FLIFE
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	№
з/п
	ПІБ
	Предмет
	Дата
	Тема
	Домашнє завдання
	Он-лайн ресурс, який використовуєте

	1
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	27.04.2021
	Легка атлетика.
Біг з високого старту на 30 м. Стрибок у довжину з місця.
	Провести комплекс ранкової гімнастики.

	https://www.youtube.com/watch?v=iVaMGTVWXDY&ab_channel=%D0%84%D0%B2%D0%B3%D0%B5%D0%BD%D0%92%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%BC%D0%B8
https://www.youtube.com/watch?v=DgepFpKGoCg&ab_channel=%D0%A8%D0%BA%D0%BE%D0%BB%D0%B0264%D0%9A%D0%B8%D1%97%D0%B2
https://www.youtube.com/watch?v=HDuvW5Jrqys&ab_channel=%D0%A8%D0%BA%D0%BE%D0%BB%D0%B0264%D0%9A%D0%B8%D1%97%D0%B2



	2
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	29.04.2021
	Біг з високого старту на 30 м. Стрибок у довжину з місця. Стрибок у довжину з короткого розбігу, способом «зігнувши ноги». Метання малого м’яча.
	Ознайомитися з теоретичним матеріалом.
Провести комплекс вправ проти плоскостопості.
	https://www.youtube.com/watch?v=Y_BpBmH5DmY&ab_channel=SV%2FLIFE



	3
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	30.04.2021
	Стрибок у довжину з місця. Стрибок у довжину з короткого розбігу, способом «зігнувши ноги». Метання малого м’яча.
	Ознайомитися з теоретичним матеріалом.
Провести комплекс ранкової гімнастики.

	https://www.youtube.com/watch?v=iVaMGTVWXDY&ab_channel=%D0%84%D0%B2%D0%B3%D0%B5%D0%BD%D0%92%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%BC%D0%B8
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Українські легкоатлети – 

рекордсмени 

світу



















Юрій Сєдих



Метальник молота, радянський спортсмен Юрій Сєдих (виступав за УРСР) у 1986 році на чемпіонаті Європи встановив світовий рекорд - 86,74 м. Подолати цей показник з 1984 року і по теперішній час ніхто не зміг.

Чемпіон Олімпійських ігор (1976, 1980)
Чемпіон світу (1991)
Чемпіон Європи (1978, 1982, 1986)
Чемпіон СРСР (1976, 1978-1981)
Чемпіон Ігор доброї волі (1986)
Срібний призер Олімпійських ігор (1988)
Срібний призер Чемпіонату світу (1983)
Чемпіон міжнародних змагань Дружба-84









    Наталія Сєдих (Лісовська)

Триразова чемпіонка світу, олімпійська чемпіонка 1988 року. 

Штовхательниці ядра належить чинний світовий рекорд - 22, 63 м (Москва, 1987 рік). 

Подружжя Юрій та Наталія Сєдих - єдина сімейна пара, що володіє двома легкоатлетичними рекордами.

Чемпіонка Олімпійських ігор 1988 у штовханні ядра. (21,24).
Переможниця чемпіонатів світу в приміщенні 1985 і 1987.
Чемпіонка Європи в приміщеннях 1992.
Призерка змагань на Кубок Світу 1985.
Переможниця змагань на Кубок Європи 

1985, 1987.
Переможниця Гран-Прі IAAF 1987.
Переможниця Універсіади 1983,1985.
Переможниця Ігор Доброї волі 1986.
Переможниця Спартакіади народів 

СРСР 1983.
Чемпіонка СРСР 1985, 1986, 1988.
Чемпіонка СРСР у приміщенні 

1982, 1983, 1987, 1988.







Сергій Бубка

Вище шести метрів у висоту - вперше такий стрибок здійснив саме Сергій Бубка. З 1993 року по 2014 рік український легкоатлет володів світовим рекордом зі стрибків у закритому приміщенні - 6,15 м. До цих пір йому належить рекорд у стрибку з жердиною на відкритій арені –

 6, 14 м (встановлений в 1994 році в м.Сестриере в Італії).

Олімпійський чемпіон  1988.

Чемпіон світу 1983, 1987, 1991, 1993, 1995, 1997.

Чемпіон світу у приміщенні 1985, 1987, 1991,1995. 

Переможець змагань на Кубок світу 1985 р. 

Чемпіон Європи 1986р.

Переможець змагань на Кубок Європи 1985 р.

Чемпіон Європи в приміщенні 1985 р.

Переможець гран-прі IAAF у стрибках з жердиною.

Переможець гран-прі IAAF серед усіх видів 1991 р., 1993р.

Чемпіон СРСР 1984р.







Сергій Бубка
є 35-разовим рекордсменом світу.
Він бив рекорди:

на літніх змаганнях 17 разів:

5.85 м — 1984 р.

5.88 м —1984 р.

5.90 м —1984 р.

5.94 м —1984 р.

6.00 м —1985 р.

6.01 м —1986 р.

6.03 м —1987 р.

6.05 м —1988 р.

6.06 м —1988 р.

6.07 м —1991 р.

6.08 м —1991 р.

6.09 м —1991 р.

6.10 м —1991 р.

6.11 м —1992 р.

6.12 м —1992 р.

6.13 м —1992 р.

6.14 м —1994 р.



у приміщенні — 18 разів:

5.81 м —1984 р.

5.82 м —1984 р.

5.83 м —1984 р.

5.87 м —1986 р.

5.92 м —1986 р.

5.94 м —1986 р.

5.95 м —1986 р.

5.96 м —1987 р.

5.97 м —1987 р.

6.03 м —1989 р.

6.05 м —1990 р.

6.08 м —1991 р.

6.10 м —1991 р.

6.11 м —1991 р.

6.12 м —1991 р.

6.13 м —1992 р.

6.14 м —1993 р.

6.15 м —1993 р.







Інеса Кравець

спеціалізація української легкоатлетки - потрійний стрибок і стрибки

у довжину. Їй належить світовий рекорд у потрійному стрибку (15,50 м), який був встановлений 10 серпня 1995 в Гётеборзі (Швеція) і не побитий дотепер.

Чемпіонка Олімпійських ігор 1996 року у

 потрійному стрибку.
Призерка Олімпійських ігор 1992 року в 

стрибках у довжину.

Чемпіонка світу 1995 року у потрійному 

стрибку (15,50 м).

Дворазова чемпіонка світу  у приміщенні  

(1991, 1993) у потрійному стрибку  та 

дворазова призерка (1993, 2003) у 

стрибках у довжину.
Призерка Чемпіонату Європи 1994 року у потрійному стрибку та стрибках у довжину.

Чемпіонка Європи 1992 року у приміщенні у потрійному стрибку та призерка у стрибках у довжину в1994 році. 

Володар Кубку світу 1994 року.







Наталія Добринська

українська легкоатлетка – багатоборка. Володарка світового 

рекорду у п’ятиборстві, який був встановлений в 2010 році на Чемпіонаті світу в приміщенні у Стамбулі і становить 5013 очок.

2004р - Чемпіонат світу, п'ятиборство - 2-е місце.

2005р - Чемпіонат Європи, п'ятиборство - 3-емісце.

2008р - Пекінська Олімпіада - 1-е місце в семиборстві. 2010р - Чемпіонат Європи, семиборство - 2-е місце.

2010р - Чемпіонат світу, п'ятиборство - 2-е місце.

2012р - Чемпіонат світу в приміщенні, п’ятиборство – 

               1-е місце, світовий рекорд.

Про п'ятиборство. Багатоборство зимового сезону, що включає змагання з п'яти видів легкої атлетики (біг 60м з бар'єрами, стрибок у висоту, штовхання ядра, стрибок у довжину, біг 800 м) і проводиться в два дні. За кожен вид спортсмени отримують певну кількість очок, що нараховуються або за спеціальними таблицями, або за емпіричними формулами,  а потім результати сумуються і визначається переможець.







Микола Авілов

Ще один український легкоатлет - багатоборець. На ХХ Олімпійських іграх у Мюнхені атлет переміг у десятиборстві, встановивши світовий рекорд (8454 очки)

Чемпіон Олімпійських ігор 1972року у

багатоборстві.
Бронзовий призер Олімпійських ігор 1976року. 

Багаторазовий чемпіон СРСР (1972-1976 рр.)

Рекордсмен та багаторазовий чемпіон УРСР.
Нагороджений 

Орденом Трудового Червоного Прапора.







Володимир Ященко

(1959-1999рр.)

Запорізький легкоатлет – стрибун у висоту. Багаторазовий рекордсмен світу. Перший свій світовий рекорд встановив у 18-ти річному віці.

1976 рік: 222см – світовий рекорд серед 

юніорів.

1977 рік: 227см – новий світовий рекорд для 

                  юніорів;

                  231см – рекорд Європи.

                  233см – Світовий рекорд.

1978 рік: 232см, 235см – два, поспіль 

                  встановлені Світові рекорди для залу.

                  234см – новий Світовий рекорд.
Чотирьохразовий Чемпіон Європи.

Багаторазовий переможець міжнародних 

змагань (чемпіонати світу в ті часи не проводилось)

За встановлені рекорди нагороджений «Каравелою Колумба» (італійська нагорода найкращому спортсмену світу)



Після отриманої в 1979 році травми переніс серію операцій, але не зміг відновитися до колишнього рівня й вимушений був завершити спортивну кар’єру.
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Юрій Сєдих



Метальник молота, радянський спортсмен Юрій Сєдих (виступав за УРСР) у 1986 році на чемпіонаті Європи встановив світовий рекорд - 86,74 м. Подолати цей показник з 1984 року і по теперішній час ніхто не зміг.

Чемпіон Олімпійських ігор (1976, 1980)
Чемпіон світу (1991)
Чемпіон Європи (1978, 1982, 1986)
Чемпіон СРСР (1976, 1978-1981)
Чемпіон Ігор доброї волі (1986)
Срібний призер Олімпійських ігор (1988)
Срібний призер Чемпіонату світу (1983)
Чемпіон міжнародних змагань Дружба-84









    Наталія Сєдих (Лісовська)

Триразова чемпіонка світу, олімпійська чемпіонка 1988 року. 

Штовхательниці ядра належить чинний світовий рекорд - 22, 63 м (Москва, 1987 рік). 

Подружжя Юрій та Наталія Сєдих - єдина сімейна пара, що володіє двома легкоатлетичними рекордами.

Чемпіонка Олімпійських ігор 1988 у штовханні ядра. (21,24).
Переможниця чемпіонатів світу в приміщенні 1985 і 1987.
Чемпіонка Європи в приміщеннях 1992.
Призерка змагань на Кубок Світу 1985.
Переможниця змагань на Кубок Європи 

1985, 1987.
Переможниця Гран-Прі IAAF 1987.
Переможниця Універсіади 1983,1985.
Переможниця Ігор Доброї волі 1986.
Переможниця Спартакіади народів 

СРСР 1983.
Чемпіонка СРСР 1985, 1986, 1988.
Чемпіонка СРСР у приміщенні 

1982, 1983, 1987, 1988.







Сергій Бубка

Вище шести метрів у висоту - вперше такий стрибок здійснив саме Сергій Бубка. З 1993 року по 2014 рік український легкоатлет володів світовим рекордом зі стрибків у закритому приміщенні - 6,15 м. До цих пір йому належить рекорд у стрибку з жердиною на відкритій арені –

 6, 14 м (встановлений в 1994 році в м.Сестриере в Італії).

Олімпійський чемпіон  1988.

Чемпіон світу 1983, 1987, 1991, 1993, 1995, 1997.

Чемпіон світу у приміщенні 1985, 1987, 1991,1995. 

Переможець змагань на Кубок світу 1985 р. 

Чемпіон Європи 1986р.

Переможець змагань на Кубок Європи 1985 р.

Чемпіон Європи в приміщенні 1985 р.

Переможець гран-прі IAAF у стрибках з жердиною.

Переможець гран-прі IAAF серед усіх видів 1991 р., 1993р.

Чемпіон СРСР 1984р.







Сергій Бубка
є 35-разовим рекордсменом світу.
Він бив рекорди:

на літніх змаганнях 17 разів:

5.85 м — 1984 р.

5.88 м —1984 р.

5.90 м —1984 р.

5.94 м —1984 р.

6.00 м —1985 р.

6.01 м —1986 р.

6.03 м —1987 р.

6.05 м —1988 р.

6.06 м —1988 р.

6.07 м —1991 р.

6.08 м —1991 р.

6.09 м —1991 р.

6.10 м —1991 р.

6.11 м —1992 р.

6.12 м —1992 р.

6.13 м —1992 р.

6.14 м —1994 р.



у приміщенні — 18 разів:

5.81 м —1984 р.

5.82 м —1984 р.

5.83 м —1984 р.

5.87 м —1986 р.

5.92 м —1986 р.

5.94 м —1986 р.

5.95 м —1986 р.

5.96 м —1987 р.

5.97 м —1987 р.

6.03 м —1989 р.

6.05 м —1990 р.

6.08 м —1991 р.

6.10 м —1991 р.

6.11 м —1991 р.

6.12 м —1991 р.

6.13 м —1992 р.

6.14 м —1993 р.

6.15 м —1993 р.







Інеса Кравець

спеціалізація української легкоатлетки - потрійний стрибок і стрибки

у довжину. Їй належить світовий рекорд у потрійному стрибку (15,50 м), який був встановлений 10 серпня 1995 в Гётеборзі (Швеція) і не побитий дотепер.

Чемпіонка Олімпійських ігор 1996 року у

 потрійному стрибку.
Призерка Олімпійських ігор 1992 року в 

стрибках у довжину.

Чемпіонка світу 1995 року у потрійному 

стрибку (15,50 м).

Дворазова чемпіонка світу  у приміщенні  

(1991, 1993) у потрійному стрибку  та 

дворазова призерка (1993, 2003) у 

стрибках у довжину.
Призерка Чемпіонату Європи 1994 року у потрійному стрибку та стрибках у довжину.

Чемпіонка Європи 1992 року у приміщенні у потрійному стрибку та призерка у стрибках у довжину в1994 році. 

Володар Кубку світу 1994 року.







Наталія Добринська

українська легкоатлетка – багатоборка. Володарка світового 

рекорду у п’ятиборстві, який був встановлений в 2010 році на Чемпіонаті світу в приміщенні у Стамбулі і становить 5013 очок.

2004р - Чемпіонат світу, п'ятиборство - 2-е місце.

2005р - Чемпіонат Європи, п'ятиборство - 3-емісце.

2008р - Пекінська Олімпіада - 1-е місце в семиборстві. 2010р - Чемпіонат Європи, семиборство - 2-е місце.

2010р - Чемпіонат світу, п'ятиборство - 2-е місце.

2012р - Чемпіонат світу в приміщенні, п’ятиборство – 

               1-е місце, світовий рекорд.

Про п'ятиборство. Багатоборство зимового сезону, що включає змагання з п'яти видів легкої атлетики (біг 60м з бар'єрами, стрибок у висоту, штовхання ядра, стрибок у довжину, біг 800 м) і проводиться в два дні. За кожен вид спортсмени отримують певну кількість очок, що нараховуються або за спеціальними таблицями, або за емпіричними формулами,  а потім результати сумуються і визначається переможець.







Микола Авілов

Ще один український легкоатлет - багатоборець. На ХХ Олімпійських іграх у Мюнхені атлет переміг у десятиборстві, встановивши світовий рекорд (8454 очки)

Чемпіон Олімпійських ігор 1972року у

багатоборстві.
Бронзовий призер Олімпійських ігор 1976року. 

Багаторазовий чемпіон СРСР (1972-1976 рр.)

Рекордсмен та багаторазовий чемпіон УРСР.
Нагороджений 

Орденом Трудового Червоного Прапора.







Володимир Ященко

(1959-1999рр.)

Запорізький легкоатлет – стрибун у висоту. Багаторазовий рекордсмен світу. Перший свій світовий рекорд встановив у 18-ти річному віці.

1976 рік: 222см – світовий рекорд серед 

юніорів.

1977 рік: 227см – новий світовий рекорд для 

                  юніорів;

                  231см – рекорд Європи.

                  233см – Світовий рекорд.

1978 рік: 232см, 235см – два, поспіль 

                  встановлені Світові рекорди для залу.

                  234см – новий Світовий рекорд.
Чотирьохразовий Чемпіон Європи.

Багаторазовий переможець міжнародних 

змагань (чемпіонати світу в ті часи не проводилось)

За встановлені рекорди нагороджений «Каравелою Колумба» (італійська нагорода найкращому спортсмену світу)



Після отриманої в 1979 році травми переніс серію операцій, але не зміг відновитися до колишнього рівня й вимушений був завершити спортивну кар’єру.
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ТЕХНІКА ТА МЕТОДИКА НАВЧАННЯ МЕТАННЯ М’ЯЧА







ПЛАН



		Техніка метання малого м’яча способом «із-за голови через плече» на дальність.

		Методика навчання метання малого м’яча з розбігу.

		Помилки, що виникають під час метання м’яча, та їх виправлення.









1. Техніка метання малого м’яча способом “із-за голови через плече” на дальність

		М’ячі для метання бувають гумові, тенісні та хокейні. 

		На змаганнях використовують м’ячі вагою 150 г і діаметром від 5,8 см до 6,2 см.

		Метання м’яча виконується з місця і з розбігу в коридорі завширшки 10 м від криволінійної планки завдовжки 3,66 м. 









Техніка метання малого м’яча складається з таких фаз: 

		тримання снаряда; 

		розбіг; 

		фінальне зусилля;

		гальмування. 









Тримання снаряда

		М’яч утримується фалангами пальців метальної руки. Три пальці розміщені як важіль позаду м’яча, а мізинець і великий палець підтримують м’яч збоку. 









Розбіг 

		Розбіг складається з двох частин: попередньої (від початку розбігу до індивідуальної контрольної відмітки) і заключної, яка виконується так званими кидковими кроками і завершується кидком снаряда. 

		Розбіг починається пружними біговими кроками з поступовим збільшенням їх темпу і довжини. 

		Довжина розбігу у хлопців близько 20м. У дівчат вона на 2-3м менша. 

		Довжина попередньої частини розбігу менша, ніж заключної. 









Попередня частина розбігу :

		Завдання метальника у попередній частині розбігу полягає у набутті оптимальної швидкості від старту до контрольної відмітки. 



Заключна частина розбігу:

Перед метальником стоїть завдання не зменшуючи швидкості бігу, виконати відведення м’яча, набути найвигіднішого положення перед початком кидка і без сповільнення швидкості виконати наступні фази метання.  







		При метанні малого м’яча розбіг робиться в 3-5 кроків, м’яч відводиться на передостанньому кроці.





		При метанні гранати розбіг виконується в 4-6 кроків з прискоренням темпу, і в ритмі 5 кроків підготовка до кидка, рука, яка метає снаряд відводиться по прямій лінії назад.









		«Схресний» крок - важливий елемент розбігу. 

		Він робиться правою ногою і дозволяє прийняти зручне для фінального зусилля вихідне положення. 









Фінальне зусилля 

		Кидок починається з моменту, коли вага тіла переноситься на праву ногу. При кидку права нога випрямляється, праве плече швидко виводиться вперед, лікоть руки, яка метає повертається вгору і трохи зігнута ліва нога ставиться попереду тулуба, при цьому утворюється упор. У цей момент спортсмен знаходиться в положенні натягнутого лука.

		З такого положення рука, яка метає, робить «хльост» вперед. Вага тіла переміщується на ліву ногу. 









Гальмування 

		Випустивши снаряд, атлет гальмує поступальний рух тіла активною зміною положення ніг – стрибком. При цьому спортсмен переходить через ліву ногу, що розгинається, ставить праву в упор для гальмування, а іноді ще робить на ній два-три підскоки. 









2. Методика навчання метання малого м’яча з розбігу

		Задача №1.

		Навчити тримати і випускати снаряд.

		Вправи:

		Хват м’яча виконується фалангами пальців метальної руки, при цьому три пальці розміщені як важіль позаду м’яча, а мізинець і великий палець підтримують м’яч збоку.

		Рухи кисті руки з м’ячем.

		Кидок м’яча випрямленою в ліктьовому суглобі рукою (із стійки лівою ногою до лінії кидка).  









		Задача №2.

		Навчитися фінальному зусиллю

		 Вправи:

		Кидок м’яча з положення ліва нога біля лінії кидка, права рука з м’ячем відведена назад.

		Метання м’яча із положення стоячи обличчям до напряму метання після попереднього повороту плечового пояса направо (наліво).

		Те саме з положення стоячи лівим (правим) боком до напрямку метання.

		Те саме з постановкою лівої (правої) ноги.

		Метання м’яча в ціль (її розташовують на висоті 2-2,5м, відстань до мішені варіюють).









		Задача №3.

		Навчити кидковим крокам 

		Вправи:

		Відведення снаряду на місці.

		Відведення снаряду в ходьбі.

		Імітація «схресного» кроку.

		Імітація «схресного» кроку у поєднанні з метанням.

		Імітація відведення снаряда у поєднанні з «схресним» кроком і метанням.

		Кидок м’яча з двох кроків (стоячи обличчям у напрямку кидка: на рахунок “раз” зробити крок правою ногою (схресний крок), на рахунок “два” – крок лівою ногою, що закінчується виведенням грудей і плеча вперед і кидком м’яча).

		Кидок м’яча з трьох кроків. Рух починають з лівої ноги, одночасно руку з м’ячем відводять назад. На другому кроці відбувається обгін снаряду, на третьому – кидок.









		Задача №4.

		Навчити поєднувати розбіг з кидковими кроками 

		Вправи:

		Рівномірний і прискорений біг із снарядом над плечем.

		Пробіжки з м’ячем у поєднанні з відведенням і переходом у вихідне положення для фінального зусилля.

		Теж саме, поступово збільшуючи швидкість.









		Задача №5.

		Навчити метанню малого м’яча в цілому 

		Вправи:

		Метання м’яча з чотири крокового розбігу.

		Метання м’яча з розбігу (чотири кидкових кроки виконують після розбігу в 5, 7, 9, 11 кроків).









3. Помилки, що виникають під час метання м’яча, та їх виправлення

		Під час розбігу:

		Зменшення швидкості бігу перед потраплянням на другу контрольну позначку.

		Непотрапляння на контрольну позначку.

		Напружений біг, скуте положення руки з м’ячем.



		Виправлення помилок:

		Багаторазові прискорення з м’ячем в руці.

		Повторне виконання розбігу з вільними невимушеними рухами, послабленням хвату рукою м’яча і невеликими рухами рукою під час розбігу.

		Використання стандартних кроків під час розбігу.









		Під час кидкових кроків:

		Надмірне зниження швидкості виконання кидкових кроків, особливо перед кидком.

		Надто високе чи низьке положення руки зі снарядом перед кидком.

		Відсутність достатнього обгону снаряда, мляве і надто коротке виконання схресного кроку.



		Виправлення помилок:

		Повторне виконання прискореного розбігу з відведенням снаряда у вихідне положення перед кидком.

		Відведення руки назад на місці, під час ходьби і бігу.

		Виконання кидкових кроків з метою своєчасного обгону снаряда, біг схресними кроками.









		Під час кидка:

		Опускання ліктя під час кидка, метання зігнутою рукою.

		Відхилення тулуба вліво – кидок збоку.

		Недостатнє випрямлення ніг і тулуба під час кидка, кидок виконується тільки рукою.

		Переступання через лінію кидка після кидка.



		Випрямлення помилок:

		Імітація кидка при підтримці вчителем руки, що кидає, з метою стримування закінчення ривка до випрямлення руки.

		Імітація виконання кидка без відхилення вліво, збільшення повороту плечей і відведення руки за спину під час обгону снаряда.

		Зміцнення м’язів ніг за рахунок стрибкових вправ, м’язів-розгиначів тулуба.

		Робота над ритмом розбігу, кидковими кроками по позначках, навчання стопорного кроку після кидка.
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Стрибок
 у довжину з розбігу



















Стрибок у довжину-дисципліна технічних видів легкоатлетичної програми, що відноситься до горизонтальних стрибків. Стрибок в довжину вимагає від спортсменів стрибучості, спринтерських якостей. Стрибок у довжину входив до змагальної програми античних Олімпійських ігор. Є сучасною олімпійською дисципліною легкої атлетики для чоловіків з 1896 року і для жінок з 1948 року.























У легкій атлетиці існує кілька різновидів стрибків у довжину з розбігу: «зігнувши ноги», «прогнувшись» , «ножиці» . У шкільній програмі зазвичай вивчають найпростіший з технічного виконання стрибок - «зігнувши ноги». 



















Стрибок в довжину з розбігу складається з чотирьох фаз: розбіг, відштовхування, політ, приземлення. Головну роль в стрибках в довжину грає швидкий розгін, вміння стабільно потрапляти на брусок і потужно відштовхуватися, зберігати рівновагу в польоті і раціонально приземлятися. Результат стрибка в довжину залежить від швидкості розбігу і кута відштовхування. Довжина розбігу визначається рівнем бігової підготовленості стрибуна. У дітей шкільного віку довжина розбігу становить 16-22 м, а у старших школярів - 25-35 м. У дівчаток розбіг як правило на 2-3 м менше, ніж у хлопчиків.

















Початкове положення для розбігу повинно бути стандартним для досягнення стабільності кроків. Найчастіше одна нога відставлена назад. Перший крок виконується завжди однаковим по довжині, щоб виключити коливання довжини наступних кроків. Існує два варіанти розбігу: з поступовим нарощуванням швидкості, яка досягає максимальної до відштовхування, і швидким збільшенням швидкості і утриманням її до відштовхування.

















Перша частина розбігу нагадує біг спринтера з низького старту. Тулуб нахилений вперед, руки працюють енергійно. До середини розбігу тулуб випрямляється і до передостаннього кроку знаходиться вже в вертикальному положенні. В кінці розбігу, підтримуючи, а часом і кілька збільшуючи досягнуту раніше швидкість, стрибун виконує рух вільно, без зайвої напруги, що дозволяє йому швидко і природно перейти до відштовхування.

















Відштовхування необхідно виконувати якомога швидше. У момент амортизації нога спочатку згинається в усіх суглобах, а далі випрямляється під дією інерції маси стрибуна в момент наближення до вертикалі. Під час відштовхування однойменна маховою нозі рука відводиться в сторону назад, інша робить енергійний помах вперед вгору і кілька всередину.

















Одночасно з початком випрямлення поштовхової ноги махова нога активним рухом від стегна виноситься вперед вгору, відбувається випрямлення тулуба, плечі і груди піднімаються вгору. Перша частина польоту (зліт) однакова в усіх способах стрибків у довжину. Зігнута в польоті Махова нога з високо піднятим стегном йде вперед, толчковая залишається позаду, і стрибун приймає положення «широкого кроку». Подальші руху стрибуна залежать від способу стрибка.
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ТЕХНІКА ТА МЕТОДИКА НАВЧАННЯ МЕТАННЯ М’ЯЧА







ПЛАН



		Техніка метання малого м’яча способом «із-за голови через плече» на дальність.

		Методика навчання метання малого м’яча з розбігу.

		Помилки, що виникають під час метання м’яча, та їх виправлення.









1. Техніка метання малого м’яча способом “із-за голови через плече” на дальність

		М’ячі для метання бувають гумові, тенісні та хокейні. 

		На змаганнях використовують м’ячі вагою 150 г і діаметром від 5,8 см до 6,2 см.

		Метання м’яча виконується з місця і з розбігу в коридорі завширшки 10 м від криволінійної планки завдовжки 3,66 м. 









Техніка метання малого м’яча складається з таких фаз: 

		тримання снаряда; 

		розбіг; 

		фінальне зусилля;

		гальмування. 









Тримання снаряда

		М’яч утримується фалангами пальців метальної руки. Три пальці розміщені як важіль позаду м’яча, а мізинець і великий палець підтримують м’яч збоку. 









Розбіг 

		Розбіг складається з двох частин: попередньої (від початку розбігу до індивідуальної контрольної відмітки) і заключної, яка виконується так званими кидковими кроками і завершується кидком снаряда. 

		Розбіг починається пружними біговими кроками з поступовим збільшенням їх темпу і довжини. 

		Довжина розбігу у хлопців близько 20м. У дівчат вона на 2-3м менша. 

		Довжина попередньої частини розбігу менша, ніж заключної. 









Попередня частина розбігу :

		Завдання метальника у попередній частині розбігу полягає у набутті оптимальної швидкості від старту до контрольної відмітки. 



Заключна частина розбігу:

Перед метальником стоїть завдання не зменшуючи швидкості бігу, виконати відведення м’яча, набути найвигіднішого положення перед початком кидка і без сповільнення швидкості виконати наступні фази метання.  







		При метанні малого м’яча розбіг робиться в 3-5 кроків, м’яч відводиться на передостанньому кроці.





		При метанні гранати розбіг виконується в 4-6 кроків з прискоренням темпу, і в ритмі 5 кроків підготовка до кидка, рука, яка метає снаряд відводиться по прямій лінії назад.









		«Схресний» крок - важливий елемент розбігу. 

		Він робиться правою ногою і дозволяє прийняти зручне для фінального зусилля вихідне положення. 









Фінальне зусилля 

		Кидок починається з моменту, коли вага тіла переноситься на праву ногу. При кидку права нога випрямляється, праве плече швидко виводиться вперед, лікоть руки, яка метає повертається вгору і трохи зігнута ліва нога ставиться попереду тулуба, при цьому утворюється упор. У цей момент спортсмен знаходиться в положенні натягнутого лука.

		З такого положення рука, яка метає, робить «хльост» вперед. Вага тіла переміщується на ліву ногу. 









Гальмування 

		Випустивши снаряд, атлет гальмує поступальний рух тіла активною зміною положення ніг – стрибком. При цьому спортсмен переходить через ліву ногу, що розгинається, ставить праву в упор для гальмування, а іноді ще робить на ній два-три підскоки. 









2. Методика навчання метання малого м’яча з розбігу

		Задача №1.

		Навчити тримати і випускати снаряд.

		Вправи:

		Хват м’яча виконується фалангами пальців метальної руки, при цьому три пальці розміщені як важіль позаду м’яча, а мізинець і великий палець підтримують м’яч збоку.

		Рухи кисті руки з м’ячем.

		Кидок м’яча випрямленою в ліктьовому суглобі рукою (із стійки лівою ногою до лінії кидка).  









		Задача №2.

		Навчитися фінальному зусиллю

		 Вправи:

		Кидок м’яча з положення ліва нога біля лінії кидка, права рука з м’ячем відведена назад.

		Метання м’яча із положення стоячи обличчям до напряму метання після попереднього повороту плечового пояса направо (наліво).

		Те саме з положення стоячи лівим (правим) боком до напрямку метання.

		Те саме з постановкою лівої (правої) ноги.

		Метання м’яча в ціль (її розташовують на висоті 2-2,5м, відстань до мішені варіюють).









		Задача №3.

		Навчити кидковим крокам 

		Вправи:

		Відведення снаряду на місці.

		Відведення снаряду в ходьбі.

		Імітація «схресного» кроку.

		Імітація «схресного» кроку у поєднанні з метанням.

		Імітація відведення снаряда у поєднанні з «схресним» кроком і метанням.

		Кидок м’яча з двох кроків (стоячи обличчям у напрямку кидка: на рахунок “раз” зробити крок правою ногою (схресний крок), на рахунок “два” – крок лівою ногою, що закінчується виведенням грудей і плеча вперед і кидком м’яча).

		Кидок м’яча з трьох кроків. Рух починають з лівої ноги, одночасно руку з м’ячем відводять назад. На другому кроці відбувається обгін снаряду, на третьому – кидок.









		Задача №4.

		Навчити поєднувати розбіг з кидковими кроками 

		Вправи:

		Рівномірний і прискорений біг із снарядом над плечем.

		Пробіжки з м’ячем у поєднанні з відведенням і переходом у вихідне положення для фінального зусилля.

		Теж саме, поступово збільшуючи швидкість.









		Задача №5.

		Навчити метанню малого м’яча в цілому 

		Вправи:

		Метання м’яча з чотири крокового розбігу.

		Метання м’яча з розбігу (чотири кидкових кроки виконують після розбігу в 5, 7, 9, 11 кроків).









3. Помилки, що виникають під час метання м’яча, та їх виправлення

		Під час розбігу:

		Зменшення швидкості бігу перед потраплянням на другу контрольну позначку.

		Непотрапляння на контрольну позначку.

		Напружений біг, скуте положення руки з м’ячем.



		Виправлення помилок:

		Багаторазові прискорення з м’ячем в руці.

		Повторне виконання розбігу з вільними невимушеними рухами, послабленням хвату рукою м’яча і невеликими рухами рукою під час розбігу.

		Використання стандартних кроків під час розбігу.









		Під час кидкових кроків:

		Надмірне зниження швидкості виконання кидкових кроків, особливо перед кидком.

		Надто високе чи низьке положення руки зі снарядом перед кидком.

		Відсутність достатнього обгону снаряда, мляве і надто коротке виконання схресного кроку.



		Виправлення помилок:

		Повторне виконання прискореного розбігу з відведенням снаряда у вихідне положення перед кидком.

		Відведення руки назад на місці, під час ходьби і бігу.

		Виконання кидкових кроків з метою своєчасного обгону снаряда, біг схресними кроками.









		Під час кидка:

		Опускання ліктя під час кидка, метання зігнутою рукою.

		Відхилення тулуба вліво – кидок збоку.

		Недостатнє випрямлення ніг і тулуба під час кидка, кидок виконується тільки рукою.

		Переступання через лінію кидка після кидка.



		Випрямлення помилок:

		Імітація кидка при підтримці вчителем руки, що кидає, з метою стримування закінчення ривка до випрямлення руки.

		Імітація виконання кидка без відхилення вліво, збільшення повороту плечей і відведення руки за спину під час обгону снаряда.

		Зміцнення м’язів ніг за рахунок стрибкових вправ, м’язів-розгиначів тулуба.

		Робота над ритмом розбігу, кидковими кроками по позначках, навчання стопорного кроку після кидка.
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