Організаційна робота вчителя фізичної культури Лавріненко Т.М. на період карантину 
З 19.04.2021 по 23.04.2021 року Комунального закладу «Харківська санаторна школа № 11»
Харківської обласної ради у відповідності до розкладу уроків


5-А
	№ з/п
	
ПІБ вчителя
	
Дата
	
Навчальний матеріал для опрацювання
	
Онлайн ресурс який використовуєте

	1.
	Лавріненко 
Т.М.
	20.04.
	[bookmark: _Hlk69643122]Одяг і взуття для занять фізичною культурою.
Метання м.м. в стіну на дальність відскоку з місця та з кроком уперед. 
Рухлива гра «Вартівник».
	Дивись додаток №1 


https://www.youtube.com/watch?v=GI-0HqwnoT8



	2.
	Лавріненко 
Т.М.
	21.04.
	Метання м.м. в стіну на дальність відскоку з кроком уперед. 
Метання м.м. в ціль на відстані 2-2.5 м. від підлоги з відстані 5-7 м.
Рухлива гра «Снайпери».

	Дивись додаток №1



https://www.youtube.com/watch?v=geaWSZPLMw4

	3.
	Лавріненко 
Т.М.
	23.04.
	Шкідливість паління для здоров’я людини.
Метання м.м. в ціль на відстані 2-2.5 м. від підлоги з відстані 5-7 м.
Рухлива гра «М’яч у стіну».
	https://www.youtube.com/watch?v=S-FneHe6uX0&ab_channel=VladWalker
Дивись додаток №1







5-Б
	№ з/п
	
ПІБ вчителя
	
Дата
	
Навчальний матеріал для опрацювання
	
Онлайн ресурс який використовуєте

	1.
	Лавріненко 
Т.М.
	19.04.
	Одяг і взуття для занять фізичною культурою.
Метання м.м. в стіну на дальність відскоку з місця та з кроком уперед. 
Рухлива гра «Вартівник».
	Дивись додаток №1 


https://www.youtube.com/watch?v=GI-0HqwnoT8


	2.
	Лавріненко 
Т.М.
	20.04.
	Метання м.м. в стіну на дальність відскоку з кроком уперед. 
Метання м.м. в ціль на відстані 2-2.5 м. від підлоги з відстані 5-7 м.
Рухлива гра «Снайпери».

	Дивись додаток №1


https://www.youtube.com/watch?v=geaWSZPLMw4

	3.
	Лавріненко 
Т.М.
	21.04.
	Шкідливість паління для здоров’я людини.
Метання м.м. в ціль на відстані 2-2.5 м. від підлоги з відстані 5-7 м.
Рухлива гра «М’яч у стіну».
	https://www.youtube.com/watch?v=S-FneHe6uX0&ab_channel=VladWalker
Дивись додаток №1
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	№ з/п
	
ПІБ вчителя
	
Дата
	
Навчальний матеріал для опрацювання
	
Онлайн ресурс який використовуєте

	1.
	Лавріненко 
Т.М.
	19.04.
	Метання малого м’яча з місця з положення стоячи на колінах.
Метання малого м’яча з місця в стіну з відстані 2-3 м. на дальність відскоку.
Рухлива гра «Мисливці».

	https://www.youtube.com/watch?v=NMm3qkpxoHQ&ab_channel=%D0%94%D0%BC%D0%B8%D1%82%D1%80%D0%B8%D0%B9%D0%9D%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%BD%D0%BE%D0%B2


	2.
	Лавріненко 
Т.М.
	21.04.
	Метання малого м’яча способом «із-за спини через плече», стоячи обличчям до напрямку метання.

	Дивись додаток №1



	3.
	Лавріненко 
Т.М.
	22.04.
	Метання малого м’яча способом «із-за спини через плече», стоячи обличчям до напрямку метання.

	https://www.youtube.com/watch?v=GI-0HqwnoT8
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	№ з/п
	
ПІБ вчителя
	
Дата
	
Навчальний матеріал для опрацювання
	
Онлайн ресурс який використовуєте

	1.
	Лавріненко 
Т.М.
	19.04.
	Метання малого м’яча з місця способом «із-за спини через плече», стоячи обличчям до напрямку метання.

	https://www.youtube.com/watch?v=GI-0HqwnoT8


	2.
	Лавріненко 
Т.М.
	21.04.
	Біг з низького старту і пробігання зі старту
7-10м.
Метання малого м’яча з трьох кроків.
Гра на увагу «Виклик номерів».
	https://www.youtube.com/watch?v=hYqdSbIlwkQ&ab_channel=%D0%AF%D0%BD%D0%B5%D1%82%D0%BE%D1%80%D0%BC%D0%BE%D0%B7
https://www.youtube.com/watch?v=-3K8RxMhwxM&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.
	22.04.
	Рухові якості, що розвиваються засобами легкої атлетики.
Метання малого м’яча з трьох кроків.
Рухлива гра «Боротьба за м’яч».
	Додаток №1

[bookmark: _GoBack]
https://www.youtube.com/watch?v=3fUt_9W42sU&ab_channel=%D0%9C%D0%B0%D0%BA%D1%81%D0%B8%D0%BC%D0%9C%D0%B0%D0%B9%D0%B7%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%B5%D1%80










Вимоги до спорт одягу.docx
[image: ]Вимоги до одягу та взуття для занять фізичними вправами.



[bookmark: _GoBack]Загальні вимоги до одягу і взуття для занять фізичними вправами передбачають, перш за все, здатність захищати організм від несприятливих умов, механічних пошкоджень і забруднення.

Одяг для занять фізичними вправами повинен відповідати характеру цих занять (виду спорту) і температурним умовам, бути легким, зручним (не сковувати рухів), відповідати зросту, розміру й повноті.

Одяг має добре зберігати тепло, бути повітропроникним, гігроскопічним, еластичним, водонепроникним. У літню пору та у приміщенні під час занять найкраще використовувати костюми відкритого типу, які забезпечують тепловіддачу тіла: майки, труси, футболки, шорти, легкий бавовняний костюм, за потреби - сонцезахисні головні убори. У прохолодну погоду і в зимовий період під час занять фізкультурою і спортом слід використовувати одяг із високими тепло- і вітрозахисними властивостями: костюми з натуральних тканин, шапочки, рукавички. За сильного вітру - вітрозахисну куртку. Одяг із синтетичних тканин рекомендують використовувати лише для захисту від дощу, снігу, вітру.

Взуття повинно добре зберігати тепло, а також не пропускати воду, бути міцним, м'яким, водостійким і мати за необхідності спеціальні пристосування (захисні й амортизаційні, наприклад, щитки, прокладки, шипи тощо). Улітку на свіжому повітрі або у приміщенні можна займатися босоніж чи в кедах, кросівках. Черевики для лиж та ковзанів повинні бути дещо більші за повсякденне взуття з тим, щоб додатково можна було одягнути шерстяні шкарпетки (за необхідності дві пари - бавовняні й шерстяні).
Одяг для занять фізичними вправами необхідно часто прати, він має бути чистим і охайним.
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метання малого м'яча.ppt


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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Історія У давнину жителі різних держав (скоріше навіть територій) постійно воювали один з одним. Одні оборонялися, інші, навпаки, завойовували нові території. До появи пороху всю зброю являло собою мечі, списи, списи і стріли. Перемагав сильних і моторних. Той, хто точніше влучав у ціль, той, хто міг правильно оцінити свої сили і вчасно піти від рукопашної сутички, метнувши спис або піку. Цей навик був прямою дорогою до виживання і перемоги. Саме тому в мирний час воїни не переставали тренуватися. Для того щоб оцінити свої вміння і порівняти їх з майстерністю інших воїнів, влаштовувалися змагання з метання списа і піки. Найчастіше це були змагання на дальність кидка і точність попадання в ціль. У сучасних умовах спортсмени освоюють метання м'яча в ціль, а не зброї. Переможець визначався суддями. А дальність кидка вимірювалася «ступень», адже метричної системи ще не було. Суддя відраховував відстань, на яку спортсмен метнув спис, своїми ступнями. Це була найточніша міра. І донині легкоатлети змагаються в метанні списа, диска, ядра. Всі ці види спорту відносяться до легкої атлетики, навіть незважаючи на значні габарити штовхальників ядра. На Олімпіадах розігрується не один комплект нагород у цьому виді спорту. Але для того щоб навчитися влучно і далеко метати, необхідно багато тренуватися. Перші навички ми отримуємо ще в школі, коли на уроках фізкультури освоюємо метання м'яча.Джерело: 









                     Навіщо вчитися метання?

        Здавалося б, просте завдання: кинути м'яч якнайдалі, або потрапити в ціль, яка знаходиться на пристойній відстані. Але на практиці ми стикаємося з тим, що тільки навчання техніці метання м'яча дає нам результат. Без тренувань саме "просте", що може статися - це вивих плечового суглоба або розтягнення зв'язок гомілкостопу. Адже потрібно зрозуміти, як скоординувати рухи рук і ніг, щоб отримати гідний результат. Тому метання м'яча майже в ігровій формі допомагає нам краще зрозуміти своє тіло, навчитися ним керувати і, звичайно, зміцнити м'язи: рук, ніг, 









Легка атлетика: метання 

          Метання - це вправи легкоатлетів, що вимагають «вибухових» м'язових зусиль (короткочасне, але максимальне по напрузі). Мета будь-якого кидка - перемістити спортивний снаряд на максимально далеке від спортсмена відстань. Метання м'яча, а з нього все починається, допомагає розвинути силу, спритність і швидкість дій. Крім того, у людини з'являється розуміння оптимального співвідношення цих зусиль. Незважаючи на уявну простоту, метання - досить складна вправа. Викидаючи м'яч, необхідно оцінити швидкість і силу рук, співвіднести їх з розгоном і зрозуміти, в який момент потрібно, власне, «відпустити» м'яч, щоб і він полетів далеко, і спортсмен залишився стояти (а не впав, наприклад, або заступив за межу ). Все це дозволяє розвинути ще й аналітичні здібності: аналіз найбільш вигідного вихідного положення, стрімкості розбігу і розмаху, і нарешті, визначення точки докладання максимальних зусиль при кидку.





Розрізняють три види метання

1.Метання малого м'яча, гранати, списа. Ці снаряди відрізняються легкістю. Їх кидають через голову після стрімкого розбігу.

2. Метання різних дисків (основна відмінна риса снаряда - вага). Диски перед кидком розганяють за рахунок обертання корпусу спортсмена.

3.Всілякі ядра. Ядро не "метають», а «штовхають». Ядро - самий важкий снаряд, тому перед тим як його штовхнути, спортсмену потрібно здійснити «стрибок» (буквально, підскочити і у вищій точці виштовхнути ядро від плеча).













Основи метання


        

          Сучасна легка атлетика не розглядає метання снарядів у ціль. Метання малого м'яча на дальність - ось першочергове вправу. Кидок може виконуватися будь-яким способом: стоячи з-за голови, через голову з розбігу, викидання снаряда з розкручуванням його, штовхання від плеча. Спосіб метання вибирається залежно від снаряда (його розміру і ваги). Виходячи з вікових та фізіологічних характеристик спортсмена підбирається спортивний снаряд. На самому початку занять цим видом спорту не рекомендується застосовувати максимальну силу. М'язи і суглоби ще не підготовлені і «не знають» завдання, а це загрожує вивихами та розтягненнями. Навчання техніці метання м'яча починається все ж з кидків по цілі (влучність). Поступово завдання ускладнюється, і до влучності додається і дальність. Надалі при серйозному занятті метанням переходять до інших більш важким і складним снарядам
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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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користь легкої атлетики.pptx
Питання що розглядатимуться 



1. Легка атлетика і життєво важливі вправи. 



2. Рухові якості, 

які розвиває легка атлетика.





3. Користь від занять оздоровчим бігом.



4. Позитивний вплив на внутрішні органи та психоемоційний стан.









Легка атлетика і життєво важливі вправи. 



Легка атлетика об'єднує природні, найпоширеніші і життєво важливі вправи:   

·        ходьбу,

·        біг,

·        стрибки,

·        метання.

Під час ходьби і бігу в роботу залучаються практично всі м'язи тіла, посилюється діяльність серцево-судинної, дихальної та інших систем і органів, підвищується обмін речовин. Легкоатлетичні вправи надають різносторонню дію на організм дітей і підлітків. 











2. Рухові якості, які розвиває легка атлетика.



Легка атлетика розвиває:

·        силу,

·        швидкість,

·        витривалість,

·        покращують рухливість в суглобах,

·        дозволяють придбати широкий діапазон рухових умінь і навичок, сприяють вихованню вольових якостей.

Велика роль легкоатлетичних вправ у зміцненні здоров'я, у підтримці високого рівня життєдіяльності органів і систем організму. Легка атлетика має важливе оздоровче , профілактичне і лікувальне значення.











3.Заняття оздоровчим бігом.

Позитивно  впливає на систему кровообігу та імунітет молодої людини, активізують зміни і в біохімічному складі крові, збільшують кількість еритроцитів, що підвищує опірність організму інфекційним та іншим захворюванням.

 Спеціальний ефект бігового тренування полягає в підвищенні аеробного продуктивності організму. За допомогою новітніх досліджень серця було встановлено, що регулярні заняття оздоровчим бігом призводять до збільшення маси лівого шлуночка за рахунок потовщення його задньої стінки і міжшлуночкової перегородки, що супроводжується зростанням продуктивності серця і здатністю міокарда краще засвоювати кисень. Збільшення маси лівого шлуночка відбувається одночасно з розширенням просвіту коронарних артерій, капилляризация міокарда, збільшенням кровотоку і здатності серцевого м'яза краще засвоювати кисень.

Під впливом оздоровчого бігу спостерігається також нормалізація ліпідного обміну зі зниженням вмісту в крові холестерину і три- глецірідов, що перешкоджає розвитку так поширеною в даний час серед молодих людей вегетосудинної дистонії, а в подальшому і атеросклерозу. Знижується в'язкість крові, що полегшує роботу серця і зменшує небезпеку утворення тромбів.











Біг - ефективний засіб нормалізації маси тіла. У молодих людей, що регулярно займаються оздоровчим бігом, маса тіла близька до ідеальної, а вміст жиру в 1,5 рази менше, ніж у їхніх ровесників, які не займаються бігом. При цьому слід зазначити, що бігуни зазвичай не обмежують свій харчовий раціон і не дотримуються спеціальних дієт.

Позитивний ефект нормалізації маси тіла обумовлений тільки додатковою витратою енергії під час бігових тренувань. За даними експертів Всесвітньої організації охорони здоров'я, втрата 3-4 кг маси тіла під впливом фізичного навантаження сприяє більш вираженою і стабільної нормалізації обміну холестерину, ніж в результаті зміни харчового раціону. Якщо врахувати, що за годину повільного бігу зі швидкістю 9-11 км / год витрачається вдвічі більше енергії, ніж під час аналогічної ходьби (600 ккал проти 300), то очевидно, що за допомогою бігових тренувань ефекту схуднення можна досягти значно швидше. Працювали м'язи після закінчення тренування «за інерцією» продовжують протягом декількох годин споживати більше кисню, що призводить до додаткової витрати енергії. Тому, якщо у молодих людей є схильність до ожиріння, їм найбільш доцільно поєднувати тренування в повільному бігу з обмеженням харчового раціону за рахунок зниження споживання жирів і вуглеводів.











4. Позитивний вплив на внутрішні органи та психоемоційний стан.

Крім основних оздоровчих ефектів бігу, пов'язаних з впливом на системи кровообігу і дихання, необхідно відзначити також його позитивний вплив на вуглеводний обмін, функції печінки і шлунково-кишкового тракту, кісткову систему.

Поліпшення функції печінки пов'язане зі збільшенням споживання кисню печінковою тканиною під час бігу в два-три рази. Крім того, при глибокому диханні під час бігу відбувається масаж печінки діафрагмою, що покращує відтік жовчі і функцію жовчних проток, нормалізуючи їх тонус.

Регулярні тренування в оздоровчому бігу позитивно впливають на всі ланки опорно-рухового апарату перешкоджають розвитку дегенеративних змін, пов'язаних з гіподинамією. Виявляється, біг з його ударними навантаженнями на суглоби, м'язи і хребет прекрасно лікує радикуліти, остеохондрози і інші суглобові захворювання. Виникає при бігу «тряска» активізує обмінні процеси і зменшує застійні явища в організмі. Позитивний вплив оздоровчого бігу на функції суглобів можливо тільки за умови використання адекватних, що не перевищують можливості рухового апарату навантажень, а також поступового їх збільшення в процесі занять.













Тренування в бігу на витривалість на свіжому повітрі - незамінний засіб розрядки і нейтралізації негативних емоцій, які викликають хронічну нервову перенапругу в наше століття стресів, гіподинамії і комп'ютерів. Поліпшуються також сон і загальне самопочуття, підвищується працездатність. «Вибивання психологічного стресу фізичним», - так охарактеризувала вплив бігу на самопочуття людини триразова олімпійська чемпіонка але бігу Тетяна Казан- кіна. Особливо корисний в цьому відношенні вечірній біг, який знімає негативні емоції, що накопичилися за день, і «спалює» надлишок адреналіну, що виділяється в результаті стресів. Таким чином, біг в повільному темпі - кращий природний транквілізатор, більш дієвий, ніж ліки.

Позитивний вплив бігу посилюється дією гормонів гіпофіза, які виділяються в кров при фізичному навантаженні. При більш інтенсивної біговій тренуванні, близькою до спортивної, їх вміст у крові зростає в кілька разів і утримується в підвищеній концентрації протягом декількох годин. Ендорфіни викликають стан своєрідної ейфорії, відчуття радості, фізичного і психологічного благополуччя, пригнічують почуття голоду і болю. В результаті покращується настрій.











В результаті такого різноманітного впливу оздоровчого бігу на центральну нервову систему при регулярних багаторічних заняттях змінюється і тип особистості бігуна, його психічний статус.

Школярі і молодь, що займаються оздоровчим бігом, стають більш товариськими, контактними, доброзичливими, у них більш висока самооцінка, вони впевнені в своїх силах і можливостях. Конфліктні ситуації у них виникають значно рідше і переносяться набагато спокійніше, психологічний стрес або взагалі не розвивається, або ж вчасно нейтралізується, що є кращим засобом профілактики захворювань серцево-судинної системи. При стійкому до стресових ситуацій функціонуванні центральної нервової системи підвищується не тільки фізична, а й розумова працездатність, зростають творчі можливості.

Легка атлетика по праву вважається одним з масових видів фізкультурно-спортивних занять учнівської молоді та займає провідне місце у вітчизняній системі фізичного виховання . 
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[image: ]Вимоги до одягу та взуття для занять фізичними вправами.



[bookmark: _GoBack]Загальні вимоги до одягу і взуття для занять фізичними вправами передбачають, перш за все, здатність захищати організм від несприятливих умов, механічних пошкоджень і забруднення.

Одяг для занять фізичними вправами повинен відповідати характеру цих занять (виду спорту) і температурним умовам, бути легким, зручним (не сковувати рухів), відповідати зросту, розміру й повноті.

Одяг має добре зберігати тепло, бути повітропроникним, гігроскопічним, еластичним, водонепроникним. У літню пору та у приміщенні під час занять найкраще використовувати костюми відкритого типу, які забезпечують тепловіддачу тіла: майки, труси, футболки, шорти, легкий бавовняний костюм, за потреби - сонцезахисні головні убори. У прохолодну погоду і в зимовий період під час занять фізкультурою і спортом слід використовувати одяг із високими тепло- і вітрозахисними властивостями: костюми з натуральних тканин, шапочки, рукавички. За сильного вітру - вітрозахисну куртку. Одяг із синтетичних тканин рекомендують використовувати лише для захисту від дощу, снігу, вітру.

Взуття повинно добре зберігати тепло, а також не пропускати воду, бути міцним, м'яким, водостійким і мати за необхідності спеціальні пристосування (захисні й амортизаційні, наприклад, щитки, прокладки, шипи тощо). Улітку на свіжому повітрі або у приміщенні можна займатися босоніж чи в кедах, кросівках. Черевики для лиж та ковзанів повинні бути дещо більші за повсякденне взуття з тим, щоб додатково можна було одягнути шерстяні шкарпетки (за необхідності дві пари - бавовняні й шерстяні).
Одяг для занять фізичними вправами необхідно часто прати, він має бути чистим і охайним.
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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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Історія У давнину жителі різних держав (скоріше навіть територій) постійно воювали один з одним. Одні оборонялися, інші, навпаки, завойовували нові території. До появи пороху всю зброю являло собою мечі, списи, списи і стріли. Перемагав сильних і моторних. Той, хто точніше влучав у ціль, той, хто міг правильно оцінити свої сили і вчасно піти від рукопашної сутички, метнувши спис або піку. Цей навик був прямою дорогою до виживання і перемоги. Саме тому в мирний час воїни не переставали тренуватися. Для того щоб оцінити свої вміння і порівняти їх з майстерністю інших воїнів, влаштовувалися змагання з метання списа і піки. Найчастіше це були змагання на дальність кидка і точність попадання в ціль. У сучасних умовах спортсмени освоюють метання м'яча в ціль, а не зброї. Переможець визначався суддями. А дальність кидка вимірювалася «ступень», адже метричної системи ще не було. Суддя відраховував відстань, на яку спортсмен метнув спис, своїми ступнями. Це була найточніша міра. І донині легкоатлети змагаються в метанні списа, диска, ядра. Всі ці види спорту відносяться до легкої атлетики, навіть незважаючи на значні габарити штовхальників ядра. На Олімпіадах розігрується не один комплект нагород у цьому виді спорту. Але для того щоб навчитися влучно і далеко метати, необхідно багато тренуватися. Перші навички ми отримуємо ще в школі, коли на уроках фізкультури освоюємо метання м'яча.Джерело: 









                     Навіщо вчитися метання?

        Здавалося б, просте завдання: кинути м'яч якнайдалі, або потрапити в ціль, яка знаходиться на пристойній відстані. Але на практиці ми стикаємося з тим, що тільки навчання техніці метання м'яча дає нам результат. Без тренувань саме "просте", що може статися - це вивих плечового суглоба або розтягнення зв'язок гомілкостопу. Адже потрібно зрозуміти, як скоординувати рухи рук і ніг, щоб отримати гідний результат. Тому метання м'яча майже в ігровій формі допомагає нам краще зрозуміти своє тіло, навчитися ним керувати і, звичайно, зміцнити м'язи: рук, ніг, 









Легка атлетика: метання 

          Метання - це вправи легкоатлетів, що вимагають «вибухових» м'язових зусиль (короткочасне, але максимальне по напрузі). Мета будь-якого кидка - перемістити спортивний снаряд на максимально далеке від спортсмена відстань. Метання м'яча, а з нього все починається, допомагає розвинути силу, спритність і швидкість дій. Крім того, у людини з'являється розуміння оптимального співвідношення цих зусиль. Незважаючи на уявну простоту, метання - досить складна вправа. Викидаючи м'яч, необхідно оцінити швидкість і силу рук, співвіднести їх з розгоном і зрозуміти, в який момент потрібно, власне, «відпустити» м'яч, щоб і він полетів далеко, і спортсмен залишився стояти (а не впав, наприклад, або заступив за межу ). Все це дозволяє розвинути ще й аналітичні здібності: аналіз найбільш вигідного вихідного положення, стрімкості розбігу і розмаху, і нарешті, визначення точки докладання максимальних зусиль при кидку.





Розрізняють три види метання

1.Метання малого м'яча, гранати, списа. Ці снаряди відрізняються легкістю. Їх кидають через голову після стрімкого розбігу.

2. Метання різних дисків (основна відмінна риса снаряда - вага). Диски перед кидком розганяють за рахунок обертання корпусу спортсмена.

3.Всілякі ядра. Ядро не "метають», а «штовхають». Ядро - самий важкий снаряд, тому перед тим як його штовхнути, спортсмену потрібно здійснити «стрибок» (буквально, підскочити і у вищій точці виштовхнути ядро від плеча).













Основи метання


        

          Сучасна легка атлетика не розглядає метання снарядів у ціль. Метання малого м'яча на дальність - ось першочергове вправу. Кидок може виконуватися будь-яким способом: стоячи з-за голови, через голову з розбігу, викидання снаряда з розкручуванням його, штовхання від плеча. Спосіб метання вибирається залежно від снаряда (його розміру і ваги). Виходячи з вікових та фізіологічних характеристик спортсмена підбирається спортивний снаряд. На самому початку занять цим видом спорту не рекомендується застосовувати максимальну силу. М'язи і суглоби ще не підготовлені і «не знають» завдання, а це загрожує вивихами та розтягненнями. Навчання техніці метання м'яча починається все ж з кидків по цілі (влучність). Поступово завдання ускладнюється, і до влучності додається і дальність. Надалі при серйозному занятті метанням переходять до інших більш важким і складним снарядам
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