[bookmark: 895785688520575729]Організаційна робота вчителя фізичної культури Лавріненко Т.М. на період карантину 
З 05.05.2021 по 07.05.2021 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
	05.05.2021
	Стрибок у довжину з короткого розбігу.
Метання м.м. з місця через високо розміщені перешкоди з відстані 3-5 м.

	Провести комплекс ранкової гімнастики.
Ознайомитись з теоретичним матеріалом.


	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
https://www.youtube.com/watch?v=NVG9d2K2A-M



	2
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	07.05.2021
	Стрибок у довжину з короткого розбігу.
Метання м.м. з короткого розбігу через високо розміщені перешкоди з відстані 3-5 м.
Біг із високого старту на 30 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=DgepFpKGoCg





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

	3-Б 

	1
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	05.05.2021
	Стрибок у довжину з короткого розбігу.
Метання м.м. з короткого розбігу через високо розміщені перешкоди з відстані 3-5 м.
Біг із високого старту на 30 м.

	Провести комплекс ранкової гімнастики.


	https://www.youtube.com/watch?v=Y_BpBmH5DmY&ab_channel=SV%2FLIFE
https://www.youtube.com/watch?v=NVG9d2K2A-M




	2
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	07.05.2021
	Рухова активність протягом дня.
Рухливі ігри та естафети: «Третій зайвий», «М’яч ведучому», естафета з використанням малого м'яча,обруча.

	Провести комплекс ранкової гімнастики.
Ознайомитися з теоретичним матеріалом.

	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=1cgp4ow1m3Q
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	№
з/п
	ПІБ
	Предмет
	Дата
	Тема
	Домашнє завдання
	Он-лайн ресурс, який використовуєте

	1
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	06.05.2021
	Стрибок у довжину з місця.
Стрибок у довжину з короткого розбігу,  способом «зігнувши ноги».
Метання малого м’яча.

	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=H18nzVu4xJY





	2
	Лавріненко
Т.М.
	Фізична культура
	07.05.2021
	Біг 500 м із чергуванням з ходьбою.
Стрибок у довжину з короткого розбігу,  способом «зігнувши ноги».
Метання і ловіння м’яча однією, двома руками
	Ознайомитися з теоретичним матеріалом.
Провести комплекс вправ проти плоскостопості.
	https://www.youtube.com/watch?v=Y_BpBmH5DmY&ab_channel=SV%2FLIFE


https://www.youtube.com/watch?v=gn_zXwnGE3E
https://www.youtube.com/watch?v=6QWg8TMzJaI
https://www.youtube.com/watch?v=TsqZg6_NynY
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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-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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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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Модуль:”Легка атлетика”

Основи техніки виконання бігу.











Зміст

Основи техніки:

    виконання бігових видів.











Ходьба як фізична вправа має оздоровче значення.Біг –це засіб активного відпочинку,один з основних засобів усебічного  фізичного розвитку.

Ходьба і біг допомагають формувати рухові якості навички,потрібні для трудової діяльності людини:витривалість,швидкість ,силу,спритнісь,уміння швидко й  економно пересуватись,долати перешкоди.Як засоби тренування ходьба і біг допомагають підвищувати рівень досягнень в інших видах спорту.

Спортивна ходьба відрізняється від звичайної технікою рухів і має удвічі більшу швидкість.Змагання з ходьби проводять на доріжках стадіоннів та на звичайних дорогах.

Ходьба і біг-природні способи пересування людини,під час яких у динамічну роботу включаються майже всі м’язи тіла.Завдяки цьому підвищується обмін речовин,посилюється робота серцево-судинної,дихальної та інших систем організму. 















Біг найпоширеніший вид фізичних вправ .У легкій атлетиці його поділяють на:гладкий,з перешкодами,естафетний.

Біг на короткі дистанції – (спринт) - умовно поділяється на чотири фази: старт, стартовий розбіг, біг по дистанції, фінішування.

Біг починається з низького старту.

 При звичайному старті передня нога ставиться на відстані півтори стопи спортсмена від стартової лінії, а задня - на відстані довжини гомілки (близько 2 стоп) від передньої.

За командою «На старт, треба присісти,зайняти вихідне положення,розставивши руки на ширині плечей, обпертися ними у ґрунт перед стартовою лінією. При цьому плечі мають знаходитися над стартовою лінією.

 Спрямуй погляд на бігову доріжку і у цьому положенні чекай на команду «Увага».




За командою «Увага» коліно ноги, що знаходиться позаду , відірви від землі, таз при цьому піднімається на рівні плечей.









За командою «Руш» тіло миттєво випрямляється вперед – вгору.

Погляд спрямуй вперед.

Нахил тіла повинен зменшуватись через 6-8 кроків, і тільки потім приймає вертикальне положення. Швидкість бігу на короткі дистанції  залежить від частоти роботи рук.



Під час бігу по дистанції треба прагнути досягти максимальної швидкості.Постановка ноги на доріжку повинна бути пружньою.

Стегно махової ноги енергійно виноситься вперед-вгору,сприяючи відштовхуванню.

Фінішування Біг закінчується в момент, коли спортсмен доторкнеться тулубом вертикальної площини, яка проходить через лінію фінішу.







:







Естафетний біг -- це один з найцікавіших видів легкої атлетики. Якщо в інших видах легкої атлетики відбувається боротьба між окремими спортсменами, то в естафетному бігу змагаються командами.


Під час бігу на будь-якому етапі спортсмен може нести естафетну паличку, як в одній руці, так і перекладати з однієї руки в іншу.

Дуже важливо своєчасно почати біг, щоб прийняти естафету від того, хто передає в кінці коридору (на 15-18 м), набравши максимальної швидкості. 

До моменту передачі естафети в обох бігунів руки рухаються так, як у спринті. Але тільки-но бігун наближається до того, хто приймає естафету, на відстань, потрібну для передачі, він дає сигнал: "Хоп!". За цим сигналом той, хто приймає естафету, не знижуючи темпу і не порушуючи ритму бігу, випрямляє ліву (для бігунів 2-го і 4-го етапів) руку з опущеною кистю (відведений великий палець утворює з рештою пальців кут, відкритий вниз). У цю мить спортсмен, який передає естафету, швидко витягує праву руку і рухом знизу вперед і вверх точно вкладає естафету в кисть того, хто приймає.









Бар'єрний біг - це один з найскладніших технічних видів легкої атлетики. Жоден з видів концентруються в такому єдиному прояві швидкість, силу, високу координацію і ритмічність, як бар'єрний біг

У техніці бар'єрного бігу на будь-якій дистанції розрізняють старт і стартовий розгін, подолання бар'єру і біг між бар'єрами, а також

Фінішування.

Біг з бар'єрами (100 і 200 м для жінок; 110, 200 і 400 м для чоловіків) являє собою чергування «гладкого» бігу з подоланням перешкод. Так само, як і біг на спринтерські дистанції, його відносять до групи швидкісних вправ. Та якщо у звичайному бігу цикл рухів становить подвійний крок, то в бар'єрному бігу він змінюється у зв'язку з необхідністю долати перешкоди.

Біг починають на всіх дистанціях з положення низького старту.Подальші дії бігуна ускладнюються тим, що він повинен точно потрапити на місце відштовхування перед бар'єром і при цьому перебувати в зручному для подолання перешкоди положенні. Заради цього бар'єрист змушений трохи раніше ніж спринтер (уже на шостому кроці) прийняти нормальне бігове положення.

 Висота бар'єрів 1.067-0.914(м)-чоловіки

                                0.84 - 0.762(м)-жінки
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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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