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Методические рекомендации к лекционному курсу
Модуль 1. Легкая атлетика.
Лекция 1. Инструктаж по технике безопасности. Легкоатлетическая терминология. Правила соревнований по легкой атлетике.
Вид учебного занятия теоретическое занятие.
Цель. Проинструктировать по технике безопасности на занятиях по легкой атлетике, создать представление о легкоатлетической терминологии и правилах соревнований.

План проведения учебного занятия
	№

п/п
	Этапы и содержание занятия 

	1


	Организационный момент. 

Объявление темы, цели занятия.

Мотивационный момент (формирование комплекса двигательных навыков и физических качеств, необходимых в профессиональной деятельности провизора)

	2
	Основная часть учебного занятия.
Создать у обучающихся представление о легкой атлетике:

- ознакомление обучающихся с содержанием учебного материала;

- организация занятий на стадионе, в спортзале;

- провести инструктаж по технике безопасности: общие требования, требования техники безопасности перед началом занятий, требования техники безопасности во время занятий, требования техники безопасности в аварийных ситуациях, требования техники безопасности по окончании занятий.
- дать краткую характеристику легкоатлетической терминологии: атлет, 10-секундный барьер, темп бега, фальстарт, фартлек, эстафета, фотофиниш, пейсмейкер и др.
- ознакомить с правилами соревнований по легкой атлетике: старт, бег и ходьба по дистанции, барьерный бег, барьерный бег, эстафетный бег, спортивная ходьба, финиш.
Ходьба и ее разновидности:

1 – на носках, руки вверх;

2 – на пятках, руки в стороны;

3 – на внешней стороне стопы, руки за головой;

4 – на внутренней стороне стопы, руки за спиной;

5 – «высоким» шагом, руки вперед;

6 – в полуприседе, руки на пояс

Бег и его разновидности:

1 – бег в медленном темпе;

2 – бег с выпрямленными ногами вперед;

3 – бег с выпрямленными ногами назад;

4 – бег с выпрямленными ногами в стороны

«Шагом марш!», «На месте стой!», «Налево!», «На первый, второй рассчитайся!» 

ОРУ на месте

1) И. п. – О. с., руки на поясе. Наклоны головы вправо, вперед, влево, назад

2) И. п. – О. с., руки на поясе. Круговые вращения головой влево и вправо

3)И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки прямые в стороны. Круговые вращения руками в локтевом суставе вовнутрь и наружу

4) И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки прямые в стороны. Круговые вращения руками в плечевом суставе вперед и назад

5) И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед собой. Вращения верхней частью туловища вправо и влево

6) И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые вращения туловищем вправо и влево

7)И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклоны туловища вперед попеременно к левой ноге, между ступней, к правой ноге

	3
	Заключительная часть занятия:

· упражнение на внимание

· устный опрос (вопросы для проведения устного опроса представлены в ФОС)

· подведение итогов занятия;
· выставление текущих оценок в учебный журнал.


Средства обучения:
-материально-технические: спортивный зал, легкоатлетическое оборудование.
2. Методические рекомендации по проведению практических занятий.
Модуль 1. Легкая атлетика.

Тема 1. Обучение технике движений ног и таза, рук в сочетании с движениями ног в спортивной ходьбе. 

Вид учебного занятия практическое занятие.
Цель. Создать представление о технике движения ног и таза, рук в сочетании с движениями ног в спортивной ходьбе. 

План проведения учебного занятия
	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактивные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3
	Организационный момент

Построение, приветствие, оценка готовности студентов,

Объявление темы, цели, задач занятия

Краткая характеристика этапов и содержания работы студентов на занятии

Упражнение на внимание:

1)И.п. :  - о.с.

1 – шаг вперед;

2 – поворот «направо»;

3 – руки в стороны;

4 – руки вверх;

5 - хлопок;

6 – руки в стороны;

7 – руки вдоль туловища;

8 – поворот «налево»
	Словесные методы (рассказ, объяснение)

Наглядные методы (показ)
	Проверить наличие соответствующей формы

Организовать занимающихся к занятию. 

Сначала команды выполнять в медленном темпе, затем – в ускоренном


	3’
4 раза

	
	 - «Направо», за направляющим в обход по залу «Шагом марш!»
	
	Набрать дистанцию
	2’

	2

2.1

2.2

2.3


	Подготовительная часть

Ходьба и ее разновидности:

1 – на носках, руки вверх;

2 – на пятках, руки в стороны;

3 – на внешней стороне стопы, руки за головой;

4 – на внутренней стороне стопы, руки за спиной;

5 – «высоким» шагом, руки вперед;

6 – в полуприсяде, руки на пояс

Бег и его разновидности:

1 – бег в медленном темпе;

2 – бег с выпрямленными ногами вперед;

3 – бег с выпрямленными ногами назад;

4 – бег с выпрямленными ногами в стороны

«Шагом марш!», «На месте стой!», «Налево!», «На первый, второй рассчитайся!» 

ОРУ на месте

1) И. п. – О. с., руки на поясе. Наклоны головы вправо, вперед, влево, назад

2) И. п. – О. с., руки на поясе. Круговые вращения головой влево и вправо

3)И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки прямые в стороны. Круговые вращения руками в локтевом суставе вовнутрь и наружу

4) И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки прямые в стороны. Круговые вращения руками в плечевом суставе вперед и назад

5) И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед собой. Вращения верхней частью туловища вправо и влево

6) И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые вращения туловищем вправо и влево

7)И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклоны туловища вперед попеременно к левой ноге, между ступней, к правой ноге


	Словесные методы (объяснения, пояснения), метод целостного 

выполнения упражнения

Метод целостного выполнения упражнения

Фронтально-групповой метод, метод целостно - конструктивного выполнения упражнения, метод строго - регламентированного выполнения упражнения


	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой

Дыхание равномерное, соблюдать дистанцию

Выполнять с максимальной амплитудой

Первые – на месте, вторые – шаг вперед. Повернуться лицом друг к другу

Темп низкий; плавно наклонять голову в каждую из сторон с короткой паузой

Темп низкий; движения выполнять плавно

Темп средний; во время вращения плечо остается неподвижным, параллельным полу

Темп ниже среднего; амплитуда вращений должна быть максимальной

Темп средний; амплитуда движения максимальная; спина прямая; руки и голова движутся синхронно с верхней частью туловища

Темп ниже среднего; амплитуда движения максимальная; спина прямая

Темп низкий; ноги в коленях прямые; движения плавные
	3’

10’

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

8 раз

8 раз

	3

3.1

3.2


	Отработка практических умений и навыков,  проверка практических навыков.
Обучение движениям ног и таза при спортивной ходьбе.

Упражнение №1. 

Ходьба медленная и ускоренная на отрезках 50-60 метров, при которой нога ставится на землю прямой и остается в таком положении до момента заднего толчка.

Упражнение №2. 

То же самое упражнение, но обратить внимание на движение таза вокруг вертикальной оси.

Упражнение №3

То же самое, но ходьбу проводить по белым линиям беговой дорожки или по начерченной линии. Обратить внимание на постановку ноги ближе к линии.

Обучение движениям рук и плечевого пояса при спортивной ходьбе.

Упражнение №1. 

Имитация работы рук на месте.

Упражнение №2

Спортивная ходьба в среднем темпе, руки заложены за спину.

Упражнение №3

Ходьба в среднем темпе, руки опущены вниз.

Упражнение №4

Спортивная ходьба в среднем темпе с активной работой согнутых рук и плечевого пояса.

	Метод строго - регламентированного упражнения

Словесные методы (рассказ, пояснение, объяснение), демонстрация


	Основное внимание обратить на легкое, напряженное выполнение упражнений, равномерность ходьбы, низкий пронос ноги после заднего толчка и мягкую постановку ее с пятки вперед. Во время выполнения всех упражнений руки должны быть опущены вниз.

Обратить особое внимание на не напряженное положение плечевого пояса. Руки движутся прямолинейно, согнутые под прямым или тупым углом, не пересекая средней плоскости. Упражнение проводится на отрезке до 100 м.
	7’

7’

7’

7’

7’

7’

7’

	4
4.1

4.2
	Заключительная часть занятия

Развитие ловкости за счет подвижной игры.

Построение. Анализ ошибок. Подведение итогов. Выставление оценок.
	Игровой метод

Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия
	10’

5’


Средства обучения:
-материально-технические: секундомер, легкоатлетическое оборудование и инвентарь, спортивный зал.

Модуль 1. Легкая атлетика.
Тема 2. Обучение технике спринтерского бега.

Вид учебного занятия практическое занятие.

Цель. Создать представление о технике спринтерского бега.
План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактивные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3
	Организационный момент

Построение, приветствие, оценка готовности студентов,

Объявление темы, цели, задач занятия

Краткая характеристика этапов и содержания работы студентов на занятии

Упражнение на внимание:

1)И.п. :  - о.с.

1 – шаг вперед;

2 – поворот «направо»;

3 – руки в стороны;

4 – руки вверх;

5 - хлопок;

6 – руки в стороны;

7 – руки вдоль туловища;

8 – поворот «налево»
	Словесные методы (рассказ, объяснение)

Наглядные методы (показ)
	Проверить наличие соответствующей формы

Организовать занимающихся к занятию. 

Сначала команды выполнять в медленном темпе, затем – в ускоренном


	3’
4 раза

	
	 - «Направо», за направляющим в обход по залу «Шагом марш!»
	
	Набрать дистанцию
	2’

	2

2.1

2.2

2.3


	Подготовительная часть

Ходьба и ее разновидности:

1 – на носках, руки вверх;

2 – на пятках, руки в стороны;

3 – на внешней стороне стопы, руки за головой;

4 – на внутренней стороне стопы, руки за спиной;

5 – «высоким» шагом, руки вперед;

6 – в полуприсяде, руки на пояс

Бег и его разновидности:

1 – бег в медленном темпе;

2 – бег с выпрямленными ногами вперед;

3 – бег с выпрямленными ногами назад;

4 – бег с выпрямленными ногами в стороны

«Шагом марш!», «На месте стой!», «Налево!», «На первый, второй рассчитайся!» 

ОРУ в парах

1)И.п. – о.с., руки на пояс

1 – наклон головы вправо;

2 – влево;

3 – вперед;

4 - назад

2)И.п. – о.с., руки перед грудью в замок

1 – 4 – круговые движения в луче - запястном суставе «вправо»;

1 – 4 – то же – «влево»

3)И.п. – о.с., руки в стороны

1 – 4 – круговые движения в локтевом суставе «вовнутрь»;

1 – 4 – то же – «кнаружи»

4)И.п. – о.с., руки к плечам

1 – 4 – круговые движения в плечевом суставе «вперед»;

1 – 4 – то же – «назад»

5)И.п. – широкая стойка, руки на плечах у партнера, 

1,2,3 – наклон туловища, пружинящие покачивания;

4 – и.п.;

«Кругом!»

6) И.п. – о.с., руки вверху, сцепленные в кистевом суставе с партнером

1 – выпад правой;

2 – и.п.;

3 – выпад левой;

4 – и.п.

«Кругом!»

7) И.п. – правая/левая рука на плече у партнера

1 – подтянуть првую/левую ногу за голеностопный сустав, удержать;

2 – и.п.;

3 – 4 – то же, поменять ногу

«В одну шеренгу становись!»


	Словесные методы (объяснения, пояснения), метод целостного 

выполнения упражнения

Метод целостного выполнения упражнения

Фронтально – групповой метод, метод расчлененно - конструктивного выполнения упражнения, метод строго - регламентированного выполнения упражнения


	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой

Дыхание равномерное, соблюдать дистанцию

Выполнять с максимальной амплитудой

Первые – на месте, вторые – шаг вперед. Повернуться лицом друг к другу

Упражнение выполнять в медленном темпе

Выполнять упражнение с максимальной амплитудой

Движения активные. Выполнять в быстром темпе

Выполнять упражнение в быстром темпе

Ноги в коленном суставе не сгибать, наклон глубже

Выпад глубже, руки не опускать

Выполнять с максимальной амплитудой


	3’

10’

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 р

1’



	3

3.1

3.2

3.3
	Отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.
СБУ

1)бег с высоким

подниманием бедра;

2)бег с захлестыванием голени;

3)правым боком приставным шагом, руки на пояс;

4)то же – левым боком

5)подскоки на

правой/левой ноге

6)челночный бег

«Направо, за направляющим в обход по залу «шагом марш!»

Обучение технике бега по дистанции

1. Семенящий бег:

a) на месте с опорой;
б) без опоры;
в) с медленным продвижением вперед.

2. Овладение прямолинейным движением:

a) бег по «коридору» (узкой дорожке) шириной 20–30 см, сделанному из резиновой ленты, шнура или шпагата;
б) бег по прямой линии шириной 5 см, стопы ставятся по линии и параллельно ей;
3. Прыжки с ноги на ногу с переходом на бег по дистанции.

4. Бег в ровном, спокойном темпе с постановкой стопы на переднюю часть, с увеличением скорости по сигналу с ускорением. 

5. Бег на время с ходу (20 м, 30 м).

Обучение технике финиширования

1. Стоя в шаге, левую (правую) ногу поставить вперед, руки опущены вниз. Выполнить шаг вперед с быстрым наклоном туловища вперед и отведением рук назад.

2. Наклон вперед с отведением рук назад при ходьбе.

3. Наклон вперед на ленточку с отведением рук назад и при медленном и быстром беге.

4. Наклон вперед на ленточку с поворотом плеч в медленном и быстром беге индивидуально и в группах.

5. Бросок на ленточку грудью вперед небольшими группами по 3–4 человека с ускоряющегося бега.
Прием контрольного упражнения: техника спортивной ходьбы.
 
	Поточный метод 

выполнения упражнения, 

соревновательный 

метод

Метод строго - регламентированного упражнения

Словесные методы (рассказ, пояснение, объяснение), демонстрация


	Спину не наклонять вперед/назад, руки работают, как при беге

Спина немного 

наклонена вперед, ноги - широкая стойка

Максимально 

выпрыгивать вверх

Выполнять в 

максимальном темпе

Следить за прямолинейной постановкой стопы и полным выпрямлением ноги в коленном суставе

Внимательно следить за изменениями в упражнениях

Скорость увеличивается до тех пор, пока сохраняется свобода движений и правильная их структура.

Наклон туловища осуществлять в максимальном темпе

Четко выполнять сочетания движений

Каждый бегущий должен бежать на одном уровне с остальными, а за 6–8 м до финишной ленточки по сигналу ускорить бег, чтобы постараться коснуться ленточки первым.
	7’

5’

7’

7’

8’

5’

3’

5’

8’

	4
4.1

4.2
	Заключительная часть занятия

Развитие ловкости за счет подвижной игры.

Построение. Анализ ошибок. Подведение итогов. Выставление оценок.
	Игровой 

метод

Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия
	10’

5’


Средства обучения:
- материально-технические: секундомер, легкоатлетическое оборудование и инвентарь, колодки, финишная лента,  спортивный зал.

Модуль 1. Легкая атлетика.

Тема 3. Сдача контрольного норматива – бег на 100 м.

Вид учебного занятия практическое занятие.

Цель. Прием норматива: бег на 100м.
План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактивные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3
	Организационный момент

Построение, приветствие, оценка готовности студентов,

Объявление темы, цели, задач занятия

Краткая характеристика этапов и содержания работы студентов на занятии

Упражнение на внимание:

1)И.п. :  - о.с.

1 – шаг вперед;

2 – поворот «направо»;

3 – руки в стороны;

4 – руки вверх;

5 - хлопок;

6 – руки в стороны;

7 – руки вдоль туловища;

8 – поворот «налево»
	Словесные методы (рассказ, объяснение)

Наглядные методы (показ)
	Проверить наличие соответствующей формы

Организовать занимающихся к занятию. 

Сначала команды выполнять в медленном темпе, затем – в ускоренном


	3’
4 раза

	
	 - «Направо», за направляющим в обход по залу «Шагом марш!»
	
	Набрать дистанцию
	2’

	2

2.1

2.2

2.3


	Подготовительная часть

Ходьба и ее разновидности:

1 – на носках, руки вверх;

2 – на пятках, руки в стороны;

3 – на внешней стороне стопы, руки за головой;

4 – на внутренней стороне стопы, руки за спиной;

5 – «высоким» шагом, руки вперед;

6 – в полуприсяде, руки на пояс

Бег и его разновидности:

1 – бег в медленном темпе;

2 – бег с выпрямленными ногами вперед;

3 – бег с выпрямленными ногами назад;

4 – бег с выпрямленными ногами в стороны

«Шагом марш!», «На месте стой!», «Налево!», «На первый, второй рассчитайся!» 

ОРУ в кругу

1)И.п. – о.с., руки на пояс

1 – наклон головы вправо;

2 – влево;

3 – вперед;

4 - назад

2)И.п. – о.с., руки перед грудью в замок

1 – 4 – круговые движения в луче - запястном суставе «вправо»;

1 – 4 – то же – «влево»

3)И.п. – о.с., руки в стороны

1 – 4 – круговые движения в локтевом суставе «вовнутрь»;

1 – 4 – то же – «кнаружи»

4)И.п. – о.с., руки к плечам

1 – 4 – круговые движения в плечевом суставе «вперед»;

1 – 4 – то же – «назад»

5)И.п. – о.с., руки перед грудью, согнутые в локтевом суставе

1 – 2 – отведение согнутых рук в локтевом суставе, назад;

3 – 4 – отведение выпрямленных рук в локтевом суставе, назад с поворотом туловища вправо;

1 – 4 то же самое – влево

6) И.п. – широкая стойка, руки на плечах у партнера, 

1,2,3 – наклон туловища, пружинящие покачивания;

4 – и.п.;

«Кругом!»

7) И.п. – о.с., руки вверху, сцепленные в кистевом суставе с партнером

1 – выпад правой;

2 – и.п.;

3 – выпад левой;

4 – и.п.

«Кругом!»

8) И.п. – в полномприсяде, руки на плечах партнера

Прыжки на носках:

 - вправо;

 - влево

«Направо!», «Шагом марш!», «На месте стой!», «Налево!»

«Направо, за направляющим в обход по залу «шагом марш!»
	Словесные методы (объяснения, пояснения), метод целостного 

выполнения упражнения

Метод целостного выполнения упражнения

Фронтально – групповой метод, метод расчлененно - конструктивного выполнения упражнения, метод строго - регламентированного выполнения упражнения


	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой

Дыхание равномерное, соблюдать дистанцию

Выполнять с максимальной амплитудой

Первые – на месте, вторые – шаг вперед. Повернуться лицом друг к другу

Упражнение выполнять в медленном темпе

Выполнять упражнение с максимальной амплитудой

Движения активные. Выполнять в быстром темпе

Выполнять упражнение в быстром темпе

Руки // полу, движения активные

Ноги в коленном суставе не сгибать, наклон глубже

Выпад глубже, руки не опускать

Прыжки небольшие, спина прямая
	3’

10’

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза



	3

3.1

3.2
	Отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.
СБУ

1)бег с высоким

подниманием бедра;

2)бег с захлестыванием голени;

3)правым боком приставным шагом, руки на пояс;

4)то же – левым боком

5)подскоки на

правой/левой ноге

6)челночный бег

Сдача норматива: бег на 100 м.
Прием контрольного упражнения: техника бега на короткие дистанции.

	Поточный метод 

выполнения упражнения, 

соревновательный 

метод


	Спину не наклонять вперед/назад, руки работают, как при беге

Спина немного 

наклонена вперед, ноги - широкая стойка

Максимально 

выпрыгивать вверх

Выполнять в 

максимальном темпе

Показать максимальный результат.
	10’

40’

	4
4.1

4.2
	Заключительная часть занятия

Развитие ловкости за счет подвижной игры.

Построение. Анализ ошибок. Подведение итогов. Выставление оценок.
	Игровой метод

Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия
	15’

5’


Средства обучения:

- материально-технические: секундомер, легкоатлетическое оборудование и инвентарь, колодки, спортивный зал.

Модуль 1. Легкая атлетика.
Тема 4. Обучение технике прыжка в длину с разбега.

Вид учебного занятия практическое занятие.

Цель. Создать представление о технике прыжка в длину с разбега.

План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактивные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3
	Организационный момент

Построение, приветствие, оценка готовности студентов,

Объявление темы, цели, задач занятия

Краткая характеристика этапов и содержания работы студентов на занятии

Упражнение на внимание:

1)И.п. :  - о.с.

1 – шаг вперед;

2 – поворот «направо»;

3 – руки в стороны;

4 – руки вверх;

5 - хлопок;

6 – руки в стороны;

7 – руки вдоль туловища;

8 – поворот «налево»
	Словесные методы (рассказ, объяснение)

Наглядные методы (показ)
	Проверить наличие соответствующей формы

Организовать занимающихся к занятию. 

Сначала команды выполнять в медленном темпе, затем – в ускоренном


	3’
4 раза

	
	 - «Направо», за направляющим в обход по залу «Шагом марш!»
	
	Набрать дистанцию
	2’

	2

2.1

2.2

2.3


	Подготовительная часть

Ходьба и ее разновидности:

1 – на носках, руки вверх;

2 – на пятках, руки в стороны;

3 – на внешней стороне стопы, руки за головой;

4 – на внутренней стороне стопы, руки за спиной;

5 – «высоким» шагом, руки вперед;

6 – в полуприсяде, руки на пояс

Бег и его разновидности:

1 – бег в медленном темпе;

2 – бег с выпрямленными ногами вперед;

3 – бег с выпрямленными ногами назад;

4 – бег с выпрямленными ногами в стороны

«Шагом марш!», «На месте стой!», «Налево!», «На первый, второй рассчитайся!» 

ОРУ с набивными мячами

1)И.п. – о.с., мяч внизу

1 – наклон головы вперед;

2 – назад;

3 – вправо;

4 – влево

2)И.п. – о.с., мяч на уровне груди

1 – поднять руки вверх;

2 – и.п.;

3 – 4 – то же

3)И.п. – о.с., мяч внизу

1 – руки вперед;

2 – руки вверх;

3 – руки вперед;

4 – и.п.

4)И.п. – широкая стойка, мяч внизу

1 – наклон, положить мяч на пол;

2 – и.п., руки на пояс;

3 – наклон, взять мяч;

4 – и.п.

5)И.п. – о.с., мяч внизу

1 – правая на носок, мяч вверху, прогнуться;

2 – наклон, коснуться мячом пола;

3 – присед, мяч вперед;

4 – и.п.

1 – 4 – то же с левой ноги

«Направо, за направляющим в обход по залу «шагом марш!»
	Словесные методы (объяснения, пояснения), метод целостного 

выполнения упражнения

Метод целостного выполнения упражнения

Фронтально – групповой метод, метод расчлененно - конструктивного выполнения упражнения, метод строго - регламентированного выполнения упражнения


	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой

Дыхание равномерное, соблюдать дистанцию

Выполнять с максимальной амплитудой

Первые – на месте, вторые – шаг вперед. Повернуться лицом друг к другу

Выполнять упражнение в медленном темпе

Смотреть на мяч

Глазами сопровождать мяч

Наклон глубже, ноги в коленном суставе не сгибать

Сначала выполнять упражнение в медленном темпе, затем в ускоренном


	3’

10’

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

	3

3.1

3.2
	Отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.
Обучение технике прыжка в длину с разбега

1. Прыжок в длину со среднего разбега (10–12 беговых шагов), отталкиваясь от грунта с любого места.

2. То же, отталкиваясь с бруска или с определенной зоны.

3. Имитация движений при отталкивании на месте с активным выведением таза вверх-вперед в момент окончания отталкивания с подъемом маховой ноги и рук. 

4. Прыжки с места толчком одной и махом другой ногой с приземлением на маховую ногу и переходом на бег.

5. То же с приземлением на обе ноги.

6. Прыжки с 1, 2, 3 шагов разбега.

7. Прыжки в «шаге», отталкиваясь при медленном беге через 1 шаг, через 2 шага на

3-й, при более быстром беге – через 4 на 5-й шаг (60–80 см по дорожке).

8. Прыжки в длину с короткого разбега через планку, установленную на высоте 50–60 см и более на расстоянии, равном половине прыжка.

9. Прыжки с места в длину с активным подниманием ног вверх и как можно дальше выбрасывая ноги.

10. Прыжки в длину с 2, 3, 5 шагов разбега. В середине полета этого упражнения вынести толчковую ногу вперед 

11. Прыжки в длину с короткого разбега через планку, установленную на высоте 20–40 см за полметра до предполагаемого места приземления.

12. То же через бумажную ленту (веревку, прутик), положенную на предполагаемом месте приземления.

13. Прыжки в длину с 2, 3, 5 шагов разбега, акцентируя ускоренную, активную постановку ноги на место толчка.

14. Выполнение полной части прыжка способом «ножницы» или «прогнувшись».

Развитие скорости за счет эстафеты 4х100 м.
	Метод строго - регламентированного упражнения

Словесные методы (рассказ, пояснение, объяснение), демонстрация

Соревновательный метод
	В повторных прыжках стараться быстрее разбегаться и сильнее отталкиваться. При этом начинать разбег с общей отметки, отталкиваться в любом месте, выполнять разбег в удобном ритме. Внесение поправок в отметку начала разбега каждого занимающегося. Длина разбега измеряется в ступнях и запоминается каждым.

Занимающиеся во всех прыжковых упражнениях должны чувствовать упругость в голеностопном, коленном, тазобедренном суставах при постановке и сгибании толчковой ноги с последующим активным выпрямлением во всех суставах. Правильно выполнять движения и устойчивости в воздухе.

В технике приземления добиваться четкого, точного выполнения всех движений. 

Выполнение ускоренного ритма последних шагов в разбеге.

Для выполнения точного разбега его всегда следует начинать из одного положения. 
	55’



	4
4.1


	Заключительная часть занятия

Построение. Анализ ошибок. Подведение итогов. Выставление оценок.
	Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия
	5’


Средства обучения:

- материально-технические: легкоатлетическое оборудование и инвентарь, места занятий для прыжков в длину, бега.
Модуль 1. Легкая атлетика.

Тема 5. Сдача контрольного норматива  – прыжок в длину с разбега

Вид учебного занятия практическое занятие.

Цель. Прием контрольного упражнения и норматива  – прыжок в длину с разбега .

План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактивные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3
	Организационный момент

Построение, приветствие, оценка готовности студентов,

Объявление темы, цели, задач занятия

Краткая характеристика этапов и содержания работы студентов на занятии

Упражнение на внимание:

1)И.п. :  - о.с.

1 – шаг вперед;

2 – поворот «направо»;

3 – руки в стороны;

4 – руки вверх;

5 - хлопок;

6 – руки в стороны;

7 – руки вдоль туловища;

8 – поворот «налево»
	Словесные методы (рассказ, объяснение)

Наглядные методы (показ)
	Проверить наличие соответствующей формы

Организовать занимающихся к занятию. 

Сначала команды выполнять в медленном темпе, затем – в ускоренном


	3’
4 раза

	
	 - «Направо», за направляющим в обход по залу «Шагом марш!»
	
	Набрать дистанцию
	2’

	2

2.1

2.2

2.3


	Подготовительная часть

Ходьба и ее разновидности:

1 – на носках, руки вверх;

2 – на пятках, руки в стороны;

3 – на внешней стороне стопы, руки за головой;

4 – на внутренней стороне стопы, руки за спиной;

5 – «высоким» шагом, руки вперед;

6 – в полуприсяде, руки на пояс

ОРУ в парах

1)И.п. – о.с., руки на пояс

1 – наклон головы вправо;

2 – влево;

3 – вперед;

4 - назад

2)И.п. – о.с., руки перед грудью в замок

1 – 4 – круговые движения в луче - запястном суставе «вправо»;

1 – 4 – то же – «влево»

3)И.п. – о.с., руки в стороны

1 – 4 – круговые движения в локтевом суставе «вовнутрь»;

1 – 4 – то же – «кнаружи»

4)И.п. – о.с., руки к плечам

1 – 4 – круговые движения в плечевом суставе «вперед»;

1 – 4 – то же – «назад»

5)И.п. – широкая стойка, руки на плечах у партнера, 

1,2,3 – наклон туловища, пружинящие покачивания;

4 – и.п.;

«Кругом!»

6) И.п. – о.с., руки вверху, сцепленные в кистевом суставе с партнером

1 – выпад правой;

2 – и.п.;

3 – выпад левой;

4 – и.п.

«Кругом!»

7) И.п. – правая/левая рука на плече у партнера

1 – подтянуть првую/левую ногу за голеностопный сустав, удержать;

2 – и.п.;

3 – 4 – то же, поменять ногу

«В одну шеренгу становись!»
	Словесные методы (объяснения, пояснения), метод целостного 

выполнения упражнения

Фронтально – групповой метод, метод расчлененно - конструктивного выполнения упражнения, метод строго - регламентированного выполнения упражнения


	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой

Упражнение выполнять в медленном темпе

Выполнять упражнение с максимальной амплитудой

Движения активные. Выполнять в быстром темпе

Выполнять упражнение в быстром темпе

Ноги в коленном суставе не сгибать, наклон глубже

Выпад глубже, руки не опускать

Выполнять с максимальной амплитудой
	3’

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

	3

3.1

3.2


	Отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.
СБУ

1)бег с высоким

подниманием бедра;

2)бег с захлестыванием голени;

3)правым боком приставным шагом, руки на пояс;

4)то же – левым боком

5)подскоки на

правой/левой ноге

6)челночный бег

«Направо, за направляющим в обход по залу «шагом марш!»

Прием контрольного норматива: прыжок в длину с разбега.
Прием контрольного упражнения: техника прыжка в длину с разбега.

	Поточный метод 

выполнения упражнения, 

соревновательный 

метод


	Спину не наклонять вперед/назад, руки работают, как при беге

Спина немного 

наклонена вперед, ноги - широкая стойка

Максимально 

выпрыгивать вверх

Выполнять в 

максимальном темпе

Показать максимальный результат


	10’

40’

	4
4.1

4.2
	Заключительная часть занятия

Упражнения на восстановление.

Построение. Анализ ошибок. Подведение итогов. Выставление оценок.
	Метод строго регламентированного выполнения упражнения

Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Восстановить дыхание, приготовиться к построению

Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия
	10’

5’


Средства обучения:

- материально-технические: легкоатлетическое оборудование и инвентарь, места занятий для прыжков в длину, бега.
Модуль 1. Легкая атлетика.

Тема 6. Обучение технике бега на средние дистанции.

Вид учебного занятия практическое занятие.

Цель. Создать представление о технике бега на средние дистанции.

План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактивные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3
	Организационный момент

Построение, приветствие, оценка готовности студентов,

Объявление темы, цели, задач занятия

Краткая характеристика этапов и содержания работы студентов на занятии

Упражнение на внимание:

1)И.п. :  - о.с.

1 – шаг вперед;

2 – поворот «направо»;

3 – руки в стороны;

4 – руки вверх;

5 - хлопок;

6 – руки в стороны;

7 – руки вдоль туловища;

8 – поворот «налево»
	Словесные методы (рассказ, объяснение)

Наглядные методы (показ)
	Проверить наличие соответствующей формы

Организовать занимающихся к занятию. 

Сначала команды выполнять в медленном темпе, затем – в ускоренном


	3’
4 раза

	
	 - «Направо», за направляющим в обход по залу «Шагом марш!»
	
	Набрать дистанцию
	2’

	2

2.1

2.2

2.3


	Подготовительная часть

Ходьба и ее разновидности:

1 – на носках, руки вверх;

2 – на пятках, руки в стороны;

3 – на внешней стороне стопы, руки за головой;

4 – на внутренней стороне стопы, руки за спиной;

5 – «высоким» шагом, руки вперед;

6 – в полуприсяде, руки на пояс

Бег и его разновидности:

1 – бег в медленном темпе;

2 – бег с выпрямленными ногами вперед;

3 – бег с выпрямленными ногами назад;

4 – бег с выпрямленными ногами в стороны

«Шагом марш!», «На месте стой!», «Налево!», «На первый, второй рассчитайся!» 

ОРУ на месте

1) И. п. – О. с., руки на поясе. Наклоны головы вправо, вперед, влево, назад

2) И. п. – О. с., руки на поясе. Круговые вращения головой влево и вправо

3)И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки прямые в стороны. Круговые вращения руками в локтевом суставе вовнутрь и наружу

4) И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки прямые в стороны. Круговые вращения руками в плечевом суставе вперед и назад

5) И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед собой. Вращения верхней частью туловища вправо и влево

6) И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые вращения туловищем вправо и влево

7)И. п. – О. с., ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклоны туловища вперед попеременно к левой ноге, между ступней, к правой ноге


	Словесные методы (объяснения, пояснения), метод целостного 

выполнения упражнения

Метод целостного выполнения упражнения

Фронтально-групповой метод, метод целостно - конструктивного выполнения упражнения, метод строго - регламентированного выполнения упражнения


	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой

Дыхание равномерное, соблюдать дистанцию

Выполнять с максимальной амплитудой

Первые – на месте, вторые – шаг вперед. Повернуться лицом друг к другу

Темп низкий; плавно наклонять голову в каждую из сторон с короткой паузой

Темп низкий; движения выполнять плавно

Темп средний; во время вращения плечо остается неподвижным, параллельным полу

Темп ниже среднего; амплитуда вращений должна быть максимальной

Темп средний; амплитуда движения максимальная; спина прямая; руки и голова движутся синхронно с верхней частью туловища

Темп ниже среднего; амплитуда движения максимальная; спина прямая

Темп низкий; ноги в коленях прямые; движения плавные
	3’

10’

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

8 раз

8 раз

4 раза



	3

3.1


	Отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.
1. Имитация положений ног, рук, туловища, головы, стоя у гимнастической стенки.

2. Имитация движения рук, стоя на месте на носках (одна нога впереди, другая сзади), туловище вертикально.

3. Медленный бег на передней части стопы.

4. Бег с высоким подниманием бедра с переходом на обычный бег.

5. Семенящий бег с переходом на обычный бег.

6. Ускорения на отрезках 60-80 м.

7. Ускорение с удержанием скорости на отрезках 60-100 м.

8. Бег на 100-200 м с равномерной скоростью по заданию преподавателя.

9. Бег на 100-200 м с переменной скоростью по заданию преподавателя.

10. Быстрый набор скорости и переход на свободный бег на 80-120 м.

11. Бег от 400 до 1200 м


	Метод строго - регламентированного упражнения

Словесные методы (рассказ, пояснение, объяснение), демонстрация


	Выполнять фронтальным способом, обращая внимание на моменты постановки ноги, вертикали, окончания отталкивания.

Сохранять вертикальное положение головы и туловища. Выполнять упражнение фронтальным способом. Сохранять ритмичный темп движений.

Выполнять в колонне по одному. Не касаться пятками поверхности.

При выполнении упражнения сохранять вертикальное положение туловища, руки согнуты в локтях; переход к обычному бегу плавный, почти незаметный.

Выполнять в колонне по одному. Следить за упругим перекатом с носка на пятку и постепенным увеличением амплитуды подъема бедра.

Обращать внимание на постепенное наращивание скорости.

Обращать внимание на быстрое наращивание скорости и плавное удерживание.

Сохранять среднюю скорость бега – 5 м/с, в случае отклонения от заданного времени более чем на 1 с пробегание повторять.

Выполнять в группе в беге по кругу по свистку. Следить за плавностью наращивания и снижения скорости бега.

Следить за плавностью перехода от быстрого бега к медленному.

Добиваться умения удерживать нужную равномерную скорость движения и стараться не отклоняться от заданного результата

Показать максимальный результат.
	5’

5’

5’

3’

3’

7’

7’

7’

8’

7’

10’

10’

	4
4.1


	Заключительная часть занятия

Построение. Анализ ошибок. Подведение итогов. Выставление оценок.
	Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия
	5’


Средства обучения:

- материально-технические: секундомеры, легкоатлетическое оборудование и инвентарь.

Модуль 1. Легкая атлетика.

Тема 7. Сдача контрольного норматива  – бег на 2000 м. (девушки), 3000 м. (юноши).

Вид учебного занятия практическое занятие.

Цель. Прием контрольного норматива  – бег на 2000 м.(девушки), 3000 м.(юноши).

План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактивные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3
	Организационный момент

Построение, приветствие, оценка готовности студентов,

Объявление темы, цели, задач занятия

Краткая характеристика этапов и содержания работы студентов на занятии

Упражнение на внимание:

1)И.п. :  - о.с.

1 – шаг вперед;

2 – поворот «направо»;

3 – руки в стороны;

4 – руки вверх;

5 - хлопок;

6 – руки в стороны;

7 – руки вдоль туловища;

8 – поворот «налево»
	Словесные методы (рассказ, объяснение)

Наглядные методы (показ)
	Проверить наличие соответствующей формы

Организовать занимающихся к занятию. 

Сначала команды выполнять в медленном темпе, затем – в ускоренном


	3’
4 раза

	
	 - «Направо», за направляющим в обход по залу «Шагом марш!»
	
	Набрать дистанцию
	2’

	2

2.1

2.2

2.3


	Подготовительная часть

Ходьба и ее разновидности:

1 – на носках, руки вверх;

2 – на пятках, руки в стороны;

3 – на внешней стороне стопы, руки за головой;

4 – на внутренней стороне стопы, руки за спиной;

5 – «высоким» шагом, руки вперед;

6 – в полуприсяде, руки на пояс

ОРУ в парах

1)И.п. – о.с., руки на пояс

1 – наклон головы вправо;

2 – влево;

3 – вперед;

4 - назад

2)И.п. – о.с., руки перед грудью в замок

1 – 4 – круговые движения в луче - запястном суставе «вправо»;

1 – 4 – то же – «влево»

3)И.п. – о.с., руки в стороны

1 – 4 – круговые движения в локтевом суставе «вовнутрь»;

1 – 4 – то же – «кнаружи»

4)И.п. – о.с., руки к плечам

1 – 4 – круговые движения в плечевом суставе «вперед»;

1 – 4 – то же – «назад»

5)И.п. – широкая стойка, руки на плечах у партнера, 

1,2,3 – наклон туловища, пружинящие покачивания;

4 – и.п.;

«Кругом!»

6) И.п. – о.с., руки вверху, сцепленные в кистевом суставе с партнером

1 – выпад правой;

2 – и.п.;

3 – выпад левой;

4 – и.п.

«Кругом!»

7) И.п. – правая/левая рука на плече у партнера

1 – подтянуть првую/левую ногу за голеностопный сустав, удержать;

2 – и.п.;

3 – 4 – то же, поменять ногу

«В одну шеренгу становись!»
	Словесные методы (объяснения, пояснения), метод целостного 

выполнения упражнения

Фронтально – групповой метод, метод расчлененно - конструктивного выполнения упражнения, метод строго - регламентированного выполнения упражнения


	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой

Упражнение выполнять в медленном темпе

Выполнять упражнение с максимальной амплитудой

Движения активные. Выполнять в быстром темпе

Выполнять упражнение в быстром темпе

Ноги в коленном суставе не сгибать, наклон глубже

Выпад глубже, руки не опускать

Выполнять с максимальной амплитудой
	3’

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

	3

3.1

3.2


	Отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.
СБУ

1)бег с высоким

подниманием бедра;

2)бег с захлестыванием голени;

3)правым боком приставным шагом, руки на пояс;

4)то же – левым боком

5)подскоки на

правой/левой ноге

6)челночный бег

«Направо, за направляющим в обход по залу «шагом марш!»

Прием контрольного норматива: бег на 2000м – девушки; бег на 3000м - юноши
	Поточный метод 

выполнения упражнения, 

соревновательный 

метод


	Спину не наклонять вперед/назад, руки работают, как при беге

Спина немного 

наклонена вперед, ноги - широкая стойка

Максимально 

выпрыгивать вверх

Выполнять в 

максимальном темпе

Показать максимальный результат


	10’

40’

	4
4.1

4.2
	Заключительная часть занятия

Упражнения на восстановление.

Построение. Анализ ошибок. Подведение итогов. Выставление оценок.
	Метод строго регламентированного выполнения упражнения

Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Восстановить дыхание, приготовиться к построению

Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия
	10’

5’


Средства обучения:

- материально-технические: секундомеры, легкоатлетическое оборудование и инвентарь.

Модуль 1. Легкая атлетика.

Тема 8. Обучение технике эстафетного бега.

Вид учебного занятия практическое занятие.

Цель. Создать представление о технике эстафетного бега.
План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактивные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3
	Организационный момент

Построение, приветствие, оценка готовности студентов,

Объявление темы, цели, задач занятия

Краткая характеристика этапов и содержания работы студентов на занятии

Упражнение на внимание:

1)И.п. :  - о.с.

1 – шаг вперед;

2 – поворот «направо»;

3 – руки в стороны;

4 – руки вверх;

5 - хлопок;

6 – руки в стороны;

7 – руки вдоль туловища;

8 – поворот «налево»
	Словесные методы (рассказ, объяснение)

Наглядные методы (показ)
	Проверить наличие соответствующей формы

Организовать занимающихся к занятию. 

Сначала команды выполнять в медленном темпе, затем – в ускоренном


	3’
4 раза

	
	 - «Направо», за направляющим в обход по залу «Шагом марш!»
	
	Набрать дистанцию
	2’

	2

2.1

2.2

2.3


	Подготовительная часть

Ходьба и ее разновидности:

1 – на носках, руки вверх;

2 – на пятках, руки в стороны;

3 – на внешней стороне стопы, руки за головой;

4 – на внутренней стороне стопы, руки за спиной;

5 – «высоким» шагом, руки вперед;

6 – в полуприсяде, руки на пояс

Бег и его разновидности:

1 – бег в медленном темпе;

2 – бег с выпрямленными ногами вперед;

3 – бег с выпрямленными ногами назад;

4 – бег с выпрямленными ногами в стороны

«Шагом марш!», «На месте стой!», «Налево!», «На первый, второй рассчитайся!» 

ОРУ в кругу

1)И.п. – о.с., руки на пояс

1 – наклон головы вправо;

2 – влево;

3 – вперед;

4 - назад

2)И.п. – о.с., руки перед грудью в замок

1 – 4 – круговые движения в луче - запястном суставе «вправо»;

1 – 4 – то же – «влево»

3)И.п. – о.с., руки в стороны

1 – 4 – круговые движения в локтевом суставе «вовнутрь»;

1 – 4 – то же – «кнаружи»

4)И.п. – о.с., руки к плечам

1 – 4 – круговые движения в плечевом суставе «вперед»;

1 – 4 – то же – «назад»

5)И.п. – о.с., руки перед грудью, согнутые в локтевом суставе

1 – 2 – отведение согнутых рук в локтевом суставе, назад;

3 – 4 – отведение выпрямленных рук в локтевом суставе, назад с поворотом туловища вправо;

1 – 4 то же самое – влево

6) И.п. – широкая стойка, руки на плечах у партнера, 

1,2,3 – наклон туловища, пружинящие покачивания;

4 – и.п.;

«Кругом!»

7) И.п. – о.с., руки вверху, сцепленные в кистевом суставе с партнером

1 – выпад правой;

2 – и.п.;

3 – выпад левой;

4 – и.п.

«Кругом!»

8) И.п. – в полномприсяде, руки на плечах партнера

Прыжки на носках:

 - вправо;

 - влево

«Направо!», «Шагом марш!», «На месте стой!», «Налево!»

«Направо, за направляющим в обход по залу «шагом марш!»
	Словесные методы (объяснения, пояснения), метод целостного 

выполнения упражнения

Метод целостного выполнения упражнения

Фронтально – групповой метод, метод расчлененно - конструктивного выполнения упражнения, метод строго - регламентированного выполнения упражнения


	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой

Дыхание равномерное, соблюдать дистанцию

Выполнять с максимальной амплитудой

Первые – на месте, вторые – шаг вперед. Повернуться лицом друг к другу

Упражнение выполнять в медленном темпе

Выполнять упражнение с максимальной амплитудой

Движения активные. Выполнять в быстром темпе

Выполнять упражнение в быстром темпе

Руки // полу, движения активные

Ноги в коленном суставе не сгибать, наклон глубже

Выпад глубже, руки не опускать

Прыжки небольшие, спина прямая
	3’

10’

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза



	3

3.1


	Отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.

Обучение технике эстафетного бега.

1. Передача палочки из правой руки в левую в медленном беге по сигналу передающего.

2. Передача палочки из правой руки в левую и из левой в правую в медленном беге колонной по одному по сигналу передающего.

3. Передача палочки из правой руки в левую и из левой в правую в беге со средней скоростью по сигналу передающего.

4. Передача палочки из правой руки в левую и из левой в правую в беге с последующим ускорением принимающего.

5. Передача палочки из правой руки в левую и из левой в правую в беге со средней скоростью по сигналу передающего в ограниченных зонах.

6. Старт с опорой на одну руку на прямой и на повороте.

7. Старт с опорой на одну руку на повороте с эстафетной палочкой в руке.

8. Старт с опорой на одну руку с выбеганием с виража на прямую.

9. Старт с опорой на одну рук с выбеганием с прямой на вираж.

10. Старт по отдельной дорожке в момент достижения передающим 1 контрольной отметки.

11. Эстафетный бег 2 х 50 м с разными партнерами.

12. Эстафетный бег 4 х 100 м с разными партнерами.
	Метод строго - регламентированного упражнения

Словесные методы (рассказ, пояснение, объяснение), демонстрация


	Выполнять в парах, меняться после каждой передачи (передающий обгоняет принимающего).

Выполнять в колонне по одному, последний бегом обгоняет колонну и становится первым. Можно использовать две или три эстафеты (в зависимости от количества учащихся).

Выполнять в парах, меняться после каждой передачи (передающий обгоняет принимающего). Стараться передавать палочку на максимальном расстоянии.

Выполнять под команду передающего в парах, меняться после каждой передачи.

Выполнять в беге по кругу в заранее отмеченных зонах (по 10 м) через каждые 50 м. Принимающему не оглядываться при приеме палочки.

Бежать в полную силу, не оглядываясь.

Обращать внимание на быстрое наращивание скорости.

Бежать по внешней части дорожки.

Бежать по внутренней части дорожки.

Выполнять в парах, бежать в полную силу, не оглядываясь.

Выполнять с учетом зоны передачи.

Учитывать степень утомления партнера и его скоростные качества.
	3’

3’

5’

5’

5’

3’

3’

3’

3’

3’

10’

10’

	4
4.1

4.2
	Заключительная часть занятия

Развитие ловкости за счет подвижной игры.

Построение. Анализ ошибок. Подведение итогов. Выставление оценок.
	Игровой метод

Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия
	10’

5’


Средства обучения:

- материально-технические: секундомер, легкоатлетическое оборудование и инвентарь, колодки, эстафетные палочки,  спортивный зал.
Модуль 1. Легкая атлетика
Тема Легкая атетика
Цель контроль самостоятельной работы. 

	№

п/п
	Этапы и содержание занятия 

	1


	Организационный момент. 

Объявление темы, цели занятия.

	2
	Основная часть учебного занятия.

Проверка контрольной работы по изученной теме 

	3
	Заключительная часть занятия:

· подведение итогов занятия;
· оглашение баллов за выполнение контрольной работы.


Методические рекомендации к лекционному курсу.
Модуль 2. Общая физическая подготовка.
Лекция 1. Инструктаж по технике безопасности. Требования к одежде. Переноска лыж. Надевание лыж.

Вид учебного занятия теоретическое занятие.

Цель. Проинструктировать по технике безопасности. Требования к одежде. Переноска лыж. Надевание лыж.

План проведения учебного занятия

	№

п/п
	Этапы и содержание занятия 

	1


	Организационный момент. 

Объявление темы, цели занятия.

Мотивационный момент (формирование комплекса двигательных навыков и физических качеств, необходимых в профессиональной деятельности )

	2
	Основная часть учебного занятия.

Создать у обучающихся представление о лыжной подготовке:

- ознакомление обучающихся с содержанием учебного материала;

- провести инструктаж по технике безопасности: 
1. Общие требования безопасности по лыжной подготовке.
2. Требования безопасности перед началом занятий.
3. Требования безопасности во время занятий.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях.

Общие требования безопасности:

1. К занятиям по лыжной подготовке допускаются учащиеся, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности.

2. Опасность возникновения травм:

- при ненадежных креплениях лыж;

- при падении во время спуска с горы или прыжков с трамплина;

- обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже 20°С.

3. На занятиях по лыжной подготовке должна быть аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.

Требования безопасности перед началом занятий:

1. Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки, перчатки или варежки (последние предпочтительнее). Для защиты от ветра желательно сверху надеть легкую куртку из плащевой ткани.

2. Проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать крепления лыж к обуви.

3. Проверить подготовленность лыжни или трассы.

Требования безопасности во время занятий:

1. Соблюдать интервал при движении на лыжах: на дистанции — 3-4 м, при спуске с горы — не менее 30 м.

2. При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.

3. После спуска с горы не останавливаться у подножия.

4. Наблюдать друг за другом и немедленно сообщать учителю (пре​подавателю) о первых признаках обморожения.

5. Во избежание потертостей не надевать тесную или слишком сво​бодную обувь.

Требования безопасности в аварийных ситуациях:

1. При поломке или порче лыжного снаряжения, которую невозможно устранить в пути, сообщить об этом преподавателю с его разре​шения двигаться к лыжной базе.

2. При первых признаках обморожения, а также при плохом само​чувствии прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю.

3 .При получении учащимся травмы немедленно оказать ему первую помощь, сообщить о случившемся администрации школы и родителям; при необходимости доставить пострадавшего в ближайшую больницу.

Требования безопасности по окончании занятий:

1. Проверить по списку наличие всех учащихся.

2. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.

3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

Травмы во время занятий по лыжной подготовке могут случаться при движении по узким лесным дорогам, на обледенелых склонах, на снегу, по​крытом коркой, в местах, где мало снега, где растет кустарник и торчат пни, камни. Возможны также отморожения лица, рук и ног. Во время лыжной подготовки следует выполнять следующие правила безопасности:
-при поломке или порче лыжного снаряжения, которую невозможно устранить в пути, сообщить об этом учителю и с его разрешения двигаться к лыжной базе (учебному заведению);

-при первых признаках обморожения, а также при плохом самочувст​вии прекратить занятия и сообщить об этом учителю;

-при получении травмы немедленно оказать пострадавшему первую помощь, сообщить о случившемся администрации школы и родителям, при необходимости доставить в ближайшую больницу;

-при падении на спуске нужно быстро подняться и освободить трассу;

-при вынужденном падении безопаснее падать на бок в сторону;

-при оказании первой помощи при обморожении необходимо внести пострадавшего в теплое помещение, чтобы исключить повторное обмороже​ние.



	3
	Заключительная часть занятия:

- устный опрос (вопросы для проведения устного опроса представлены в ФОС);

· подведение итогов занятия;
· выставление текущих оценок в учебный журнал.


Средства обучения:

- материально-технические: оборудование и инвентарь для лыжных гонок, Лыжные трассы.
2. Методические рекомендации по проведению практических занятий.
Модуль 2. Общая физическая подготовка.
Тема 1. Обучение технике  попеременного  двухшажного хода.
Вид учебного занятия практическое занятие.

Цель. Создать представление о технике  попеременного  двухшажного хода.
План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактивные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3
	Подготовительная часть- организационные моменты:

Построение, рапорт, сообщение задач занятия.
Выбор и  подготовка обуви, лыж, палок.

Смазка лыж.


	Словесные методы (рассказ, объяснение)


	Проверить наличие соответствующей формы

В подготовительной части занятия  подготавливается силами группы ровная утрамбованная площадка размером 15 на 30 м
	20’


	2

2.1

2.2
2.3


	Основная часть- отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.
Обучение попеременному двухшажному ходу:
 а) Обучение технике скользящего шага при ходьбе без палок.

 б) Обучение попеременному двухшажному ходу с использованием палок

2. Обучение технике  в целом.

3. Прохождение  дистанции 3.000 м с использованием изученной техники.
	Метод строго - регламентированного упражнения

Словесные методы (рассказ, пояснение, объяснение), демонстрация


	Занимающиеся, движутся по кругу, преподаватель находится в центре. Упражнения на месте обрабатываются в одношереножном строю с интервалом 2 м. 
	30’

30’



	4
4.1

4.2
	Заключительная часть занятия

 Подведение итогов занятия

 Проверка и сдача лыжного инвентаря


	Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия

Проверить, нет ли у занимающихся признаков обморожения и, если есть, то принять необходимые меры по их устранению.
	10’


Средства обучения:

- материально-технические: оборудование и инвентарь для лыжных гонок, Лыжные трассы.

Модуль 2. Общая физическая подготовка.
Тема 2. Обучение технике одновременного бесшажного и одношажного хода.
Вид учебного занятия практическое занятие.

Цель. Создать представление о технике  одновременного бесшажного и одношажного хода.
Вид учебного занятия практическое занятие.

План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактивные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3


	Подготовительная часть- организационные моменты:

Построение, рапорт, сообщение задач занятия.
Выбор и  подготовка обуви, лыж, палок.

Смазка лыж.


	Словесные методы (рассказ, объяснение)


	Проверить наличие соответствующей формы

В подготовительной части занятия  подготавливается силами группы ровная утрамбованная площадка размером 15 на 30 м

	20’


	2

2.1

2.2
2.3


	Основная часть. Отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.
1. Обучение одновременному бесшажному ходу
 а) Обучение движениям на месте.

 б) Обучение технике хода в целом.

    2. Обучение одновременному одношажному ходу.

 а) Овладение  согласованными движениями ног и  рук.

 б) Обучение технике хода в целом.

    3. Прохождение дистанции 3000 м преимущественно с использованием техники одновременных лыжных ходов.
 
	Метод строго - регламентированного упражнения

Словесные методы (рассказ, пояснение, объяснение), демонстрация


	Занимающиеся, движутся по кругу, преподаватель находится в центре. Упражнения на месте обрабатываются в одношереножном строю с интервалом 2 м. 
	30’

30’



	4
4.1

4.2
	Заключительная часть занятия

 Подведение итогов занятия

 Проверка и сдача лыжного инвентаря


	Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия

Проверить, нет ли у занимающихся признаков обморожения и, если есть, то принять необходимые меры по их устранению.
	10’


Средства обучения:

- материально-технические: оборудование и инвентарь для лыжных гонок, Лыжные трассы.

Модуль 2. Общая физическая подготовка.

Тема 3. Сдача контрольного норматива: бег на лыжах 3000м (девушки), 5000 м (юноши).

Вид учебного занятия практическое занятие.

Цель. Прием контрольного норматива  – бег на лыжах 3000м (девушки), 5000 м (юноши).
План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактивные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3
	Подготовительная часть- организационные моменты:

Построение, рапорт, сообщение задач занятия.
Выбор и  подготовка обуви, лыж, палок.

Смазка лыж.


	Словесные методы (рассказ, объяснение)


	Проверить наличие соответствующей формы

В подготовительной части занятия  подготавливается силами группы ровная утрамбованная площадка размером 15 на 30 м
	20’


	2

2.1

2.2


	Основная часть- отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.

Совершенствование попеременного двухшажного хода.
Прием контрольного норматива: бег на лыжах 3000м (девушки), 5000 м (юноши).

Прием контрольного упражнения: техника спуска и подьема. 

	Метод строго - регламентированного упражнения


	Занимающиеся, движутся по кругу, преподаватель находится в центре. Упражнения на месте обрабатываются в одношереножном строю с интервалом 2 м. 
	30’

30’



	4
4.1

4.2
	Заключительная часть занятия

 Подведение итогов занятия

 Проверка и сдача лыжного инвентаря


	Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия

Проверить, нет ли у занимающихся признаков обморожения и, если есть, то принять необходимые меры по их устранению.
	10’


Средства обучения:

- материально-технические: легкоатлетическое оборудование и инвентарь, места занятий для прыжков в длину, бега.

Модуль 2. Общая физическая подготовка.
Тема 4. Строевые упражнения: обучение поворотам на месте (налево, направо, кругом); построению в одну, две, три шеренги.

Вид учебного занятия практическое занятие.

Цель. Проинструктировать по технике безопасности, предупреждение травматизма, страховка, гимнастическая терминология.

План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактив-

ные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3
	Организационный момент

Построение, приветствие, оценка готовности студентов,

Объявление темы, цели, задач занятия

Краткая характеристика этапов и содержания работы студентов на занятии

Упражнение на внимание:

1)И.п. :  - о.с.

1 – шаг вперед;

2 – поворот «направо»;

3 – руки в стороны;

4 – руки вверх;

5 - хлопок;

6 – руки в стороны;

7 – руки вдоль туловища;

8 – поворот «налево»
	Словесные методы (рассказ, объяснение)

Наглядные методы (показ)
	Проверить наличие соответствующей формы

Организовать занимающихся к занятию. 

Сначала команды выполнять в медленном темпе, затем – в ускоренном


	3’
4 раза

	
	 - «Направо», за направляющим в обход по залу «Шагом марш!»
	
	Набрать дистанцию
	10’’

	2

2.1

2.2

2.3


	Подготовительная часть

Ходьба и ее разновидности:

1 – на носках, руки вверх;

2 – на пятках, руки в стороны;

3 – на внешней стороне стопы, руки за головой;

4 – на внутренней стороне стопы, руки за спиной;

5 – «высоким» шагом, руки вперед;

6 – в полуприсяде, руки на пояс

Бег и его разновидности:

1 – бег в медленном темпе;

2 – бег с выпрямленными ногами вперед;

3 – бег с выпрямленными ногами назад;

4 – бег с выпрямленными ногами в стороны

«На месте стой!», «Налево!», на «девять, шесть, три, на месте» рассчитайсь! По расчету – «Шагом марш!», «Направо!»

ОРУ на месте

1)И.п. – о.с., руки на пояс

1 – наклон головы вправо;

2 – влево;

3 – вперед;

4 - назад

2)И.п. – о.с., руки перед грудью в замок

1 – 4 – круговые движения в луче - запястном суставе «вправо»;

1 – 4 – то же – «влево»

3)И.п. – о.с., руки в стороны

1 – 4 – круговые движения в локтевом суставе «вовнутрь»;

1 – 4 – то же – «кнаружи»

4)И.п. – о.с., руки к плечам

1 – 4 – круговые движения в плечевом суставе «вперед»;

1 – 4 – то же – «назад»

5) И.п. – о.с., правая рука вверху, левая – вдоль туловища

1 – 2 – отведение выпрямленных рук назад;

3 – 4 – то же, смена рук

6) И.п. – о.с., руки перед грудью, согнутые в локтевом суставе

1 – 2 – отведение согнутых рук в локтевом суставе, назад;

3 – 4 – отведение выпрямленных рук в локтевом суставе, назад с поворотом туловища вправо;

1 – 4 то же самое – влево

7) И.п. – стойка ноги врозь, правая рука вверху, левая – на пояс

1,2,3 – наклон туловища влево, пружинящие покачивания;

4 – смена рук;

1 - 4 – то же вправо

8) И.п. – широкая стойка, руки в стороны, полунаклон

1 – 4 – упражнение «Мельница»

9) И.п. – выпад правой, руки на правом бедре

1 – 3 – пружинящие покачивания

4- смена ног прыжком

1 - 4 – то же – выпад левой

«Направо!», по расчету «Шагом марш!», «Кругом!»


	Словесные методы (объяснения, пояснения), метод целостного выполнения упражнения

Метод целостного выполнения упражнения

Фронтально – групповой метод, метод расчлененно - конструктивного выполнения упражнения, метод строго - регламентированного выполнения упражнения


	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой

Дыхание равномерное, соблюдать дистанцию

Выполнять с максимальной амплитудой

Упражнение выполнять в медленном темпе

Выполнять упражнение с максимальной амплитудой

Движения активные. Выполнять в быстром темпе

Выполнять упражнение в быстром темпе

Спину держать ровно, руки в локтевом суставе не сгибать

Руки // полу, движения активные

Наклон глубже, спина прямая, руку, поднятую вверх, не сгибать в локтевом суставе

Ноги в коленном суставе не сгибать, поворот туловища активней

Выпад глубже
	3’

10’

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

	3

3.1

3.2

	Отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.

Обучение поворотам на месте

1 – «Направо»;

2 – «Налево»;

3 – «Кругом»

4 – комбинация команд («Направо», «Налево», «Кругом», «Кругом», «Кругом», «Налево», «Направо», «Налево», «Кругом», «Направо», «Кругом»)

Обучение построению из одной шеренги в две, в три

«На первый, второй рассчитайсь!»

«В две шеренги – стройся!»
«В одну шеренгу – стройся!»

«На первый, второй, третий рассчитайся!»

«В три шеренги – стройся!»

	Словесные методы (рассказ, пояснение, объяснение)

Наглядный метод (показ)

Строго – регламентированного упражнения

Словесные методы (рассказ, пояснение, объяснение), демонстрация


	Все повороты выполнять через левое плечо

Руки вдоль туловища, спина прямая, повороты выполнять на пятке и на носке

По этой команде вторые номера делают левой ногой шаг назад (счёт «раз»); правой ногой, не приставляя её, шаг вправо (счёт «два») и, вставая в затылок первому, приставляют левую ногу (счёт «три»).

По этой команде вторые номера стоят на месте, первые номера делают шаг правой ногой назад, не приставляя ногу, шаг левой в сторону и, приставляя правую ногу, становятся в затылок вторым номерам. Третьи номера делают шаг левой ногой вперёд, шаг правой в сторону и, приставляя левую ногу, становятся впереди вторых номеров
	2’

8’
1’
10’

20’


	4
4.1

4.2


	Заключительная часть занятия

Подвижная игра

Построение. Анализ ошибок. Подведение итогов. Выставление оценок.
	Игровой метод.

Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Убедится, что правила игры были поняты всеми занимающимися. Выявить победителей

Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия
	10’
5’


Средства обучения:

- материально-технические: гимнастическое оборудование и инвентарь, гимнастические снаряды, спортивный зал.

Модуль 2. Общая физическая подготовка.
     Тема 5. Обучение техники смыканий и размыканий; Строевые упражнения: совершенствование построения в одну, две, три шеренги; повороты на месте (налево, направо, кругом).
Вид учебного занятия практическое занятие.

Цель. Создать представление о технике смыканий и размыканий; Строевые упражнения: совершенствование построения в одну, две, три шеренги; повороты на месте (налево, направо, кругом).

План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактив-

ные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2


	Организационный момент

Построение, приветствие, оценка готовности студентов,

Объявление темы, цели, задач занятия

Краткая характеристика этапов и содержания работы студентов на занятии
	Словесные методы (рассказ, объяснение)


	Проверить наличие соответствующей формы


	3’


	
	 - «Направо», за направляющим в обход по залу «Шагом марш!»
	
	Набрать дистанцию
	10’’

	2

2.1

2.2

2.3


	Подготовительная часть

Ходьба и ее разновидности:

1 – на носках, руки вверх;

2 – на пятках, руки в стороны;

3 – на внешней стороне стопы, руки за головой;

4 – на внутренней стороне стопы, руки за спиной;

5 – «высоким» шагом, руки вперед;

6 – в полуприсяде, руки на пояс

Бег и его разновидности:

1 – бег в медленном темпе;

2 – бег с выпрямленными ногами вперед;

3 – бег с выпрямленными ногами назад;

4 – бег с выпрямленными ногами в стороны

«Шагом марш!»

ОРУ в движении

1)И.п. – руки перед грудью в замок

1 – 4 – круговые движения в луче - запястном суставе «вправо»;

1 – 4 – то же – «влево»

2)И.п. – руки в стороны

1 – 4 – круговые движения в локтевом суставе «во внутрь»;

1 – 4 – то же – «к наружи»

3)И.п. – руки к плечам

1 – 4 – круговые движения в плечевом суставе «вперед»;

1 – 4 – то же – «назад»

4) И.п. – правая рука вверху, левая – вдоль туловища

1 – 2 – отведение выпрямленных рук назад;

3 – 4 – то же, смена рук

5) И.п. – руки перед грудью, согнутые в локтевом суставе

1 – 2 – отведение согнутых рук в локтевом суставе, назад;

3 – 4 – отведение выпрямленных рук в локтевом суставе, назад с поворотом туловища вправо;

1 – 4 то же самое – влево

6) И.п. – правая рука вверху, левая – на пояс

1 – шаг левой, наклон туловища влево;

2 – смена рук, шаг правой, наклон туловища вправо;

3 – 4 – то же

7) И.п. – руки на пояс

1 – шаг левой, наклон;

2 – и.п.;

3 – шаг правой, наклон;

4 – и.п.

8) И.п. – руки перед грудью, согнутые в локтевом суставе

1 – выпад левой, поворот туловища влево;

2- и.п.;

3 – 4 – то же – вправо

9) И.п. – то же, что упр.№8

1 – выпад левой, поворот туловища влево;

2 – выпад правой, поворот туловища вправо;

3 – 4 – то же.
	Словесные методы (объяснения, пояснения), метод целостного выполнения упражнения

Метод целостного выполнения упражнения

Фронтально – групповой метод, метод расчлененно - конструктивного выполнения упражнения, метод строго - регламентированного выполнения упражнения


	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой

Дыхание равномерное, соблюдать дистанцию

Выполнять с максимальной амплитудой

Выполнять с максимальной амплитудой

Выполнять упражнение с максимальной амплитудой

Движения активные. Выполнять в быстром темпе

Руки в локтевом суставе не сгибать

Спина держать ровно, отведение рук активнее

Наклон глубже, спина прямая, руку, поднятую вверх, не сгибать в локтевом суставе

Спереди стоящая нога - выпрямлена в коленном суставе, сзади стоящая - немного согнута в коленном суставе. Касаться обеими руками носка спереди стоящей ноги

Выпад глубже, поворот туловища активней

Упражнение выполнять в быстром темпе, выпад глубже, поворот туловища активней
	3’

10’

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

1

1’

	3

3.1

3.2


	Отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.

Обучение техники смыканий и размыканий.

Размыкание приставными шагами производится по фронту. «От середины (вправо, влево) на два (три и т.д.) шага приставными шагами Разом-Кнись!»

Для смыкания подаётся команда «К середине (вправо, влево) приставными шагами Сом-Кнись!»

Строевые упражнения: совершенствование повороты на месте; перестроению. 

1 – «Направо»;

2 – «Налево»;

3 – «Кругом»

4 – комбинация команд («Направо», «Налево», «Кругом», «Кругом», «Кругом», «Налево», «Направо», «Налево», «Кругом», «Направо», «Кругом»)

 «На первый, второй рассчитайсь!»

«В две шеренги – стройся!»
«В одну шеренгу – стройся!»

«На первый, второй, третий рассчитайся!»

«В три шеренги – стройся!»
Прием контрольного упражнения: строевые упражнения, построения (представлены в ФОС).
	Словесные методы (рассказ, пояснение, объяснение)

Наглядный метод (показ)

Строго – регламентированного упражнения

Словесные методы (рассказ, пояснение, объяснение), демонстрация

Поточный метод выполнения упражнения


	Начинают размыкание крайние в шеренге (шеренгах), затем последовательно, через каждые два счёта, вступают остальные

Смыкание все начинают одновременно

Спина прямая, голову не опускать, взгляд направлен вперед. Выполнять в среднем темпе

Все повороты выполнять через левое плечо

Руки вдоль туловища, спина прямая, повороты выполнять на пятке и на носке

По этой команде вторые номера делают левой ногой шаг назад (счёт «раз»); правой ногой, не приставляя её, шаг вправо (счёт «два») и, вставая в затылок первому, приставляют левую ногу (счёт «три»).

По этой команде вторые номера стоят на месте, первые номера делают шаг правой ногой назад, не приставляя ногу, шаг левой в сторону и, приставляя правую ногу, становятся в затылок вторым номерам. Третьи номера делают шаг левой ногой вперёд, шаг правой в сторону и, приставляя левую ногу, становятся впереди вторых номеров


	5’
5’
30’



	4
4.1

4.2


	Заключительная часть занятия

Подвижная игра

Построение. Анализ ошибок. Подведение итогов. Выставление оценок.
	Игровой метод.

Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Убедится, что правилаигры были поняты всеми занимающимися. Выявить победителей

Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия
	10’
5’


Средства обучения:

- материально-технические: гимнастическое оборудование и инвентарь, гимнастические снаряды, спортивный зал.

Модуль 2. Общая физическая подготовка.
     Тема 6. Акробатика: обучение  технике кувырков вперед/назад.

          Вид учебного занятия практическое занятие.

     Цель. Создать представление о технике кувырков вперед/назад.
Прием контрольных нормативов:

 1. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (девушки, юноши); 

2. Подтягивание из виса на высокой перекладине или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (юноши); подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (девушки).

План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактивные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3
	Организационный момент

Построение, приветствие, оценка готовности студентов,

Объявление темы, цели, задач занятия

Краткая характеристика этапов и содержания работы студентов на занятии

Упражнение на внимание:

1)И.п. :  - о.с.

1 – шаг вперед;

2 – поворот «направо»;

3 – руки в стороны;

4 – руки вверх;

5 - хлопок;

6 – руки в стороны;

7 – руки вдоль туловища;

8 – поворот «налево»
	Словесные методы (рассказ, объяснение)

Наглядные методы (показ)
	Проверить наличие соответствующей формы

Организовать занимающихся к занятию. 

Сначала команды выполнять в медленном темпе, затем – в ускоренном


	3’
4 раза

	
	 - «Направо», за направляющим в обход по залу «Шагом марш!»
	
	Набрать дистанцию
	10’’

	2

2.1

2.2

2.3


	Подготовительная часть

Ходьба и ее разновидности:

1 – на носках, руки вверх;

2 – на пятках, руки в стороны;

3 – на внешней стороне стопы, руки за головой;

4 – на внутренней стороне стопы, руки за спиной;

5 – «высоким» шагом, руки вперед;

6 – в полуприсяде, руки на пояс

Бег и его разновидности:

1 – бег в медленном темпе;

2 – бег с выпрямленными ногами вперед;

3 – бег с выпрямленными ногами назад;

4 – бег с выпрямленными ногами в стороны

ОРУ у/на гимнастической стенке

1)И.п. – о.с., правая рука на гимнастической стенке на уровне плечевого пояса

1 – наклон головы вперед;

2 – назад;

3 – вправо;

4 – влево

2)И.п. – тоже, что и №1

1 – 4 - круговые движения левой рукой в плечевом суставе вперед;

1 – 4 – тоже назад

3)Тоже, что и №2 только круговые движения – правой рукой

4)И.п. – широкая стойка, два шага от гимнастической стенки, руки на опоре на уровне тазобедренного сустава

1 – 3 – наклон, пружинящие покачивания;

4 – и.п.

5)И.п. – левая на опоре, максимально высоко

1 – наклон к правой;

2 – и.п.;

3 – наклон к левой;

4 – и.п.

6)Тоже, что и №5, только на опоре правая

7)И.п. – о.с., спиной к гимнастической стенке, руки ввверху, держась за опору

1 – шаг правой, прогнуться;

2 – и.п.;

3 – левой, прогнуться;

4 – и.п.

8)И.п. – о.с., руки вверху, держась за опору

Подняться и опуститься по гимнастической стенке
	Словесные методы (объяснения, пояснения), метод целостного выполнения упражнения

Метод целостного выполнения упражнения

Фронтально – групповой метод, метод расчлененно - конструктивного выполнения упражнения, метод строго - регламентированного выполнения упражнения


	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой

Дыхание равномерное, соблюдать дистанцию

Выполнять упражнение в медленном темпе

Руку в локтевом суставе не сгибать, выполнять с максимальной амплитудой

Наклон глубже, ноги в коленном суставе не сгибать

Ноги не сгибать в коленном суставе, руками притягивать туловище к ногам

Выполнять в медленном темпе. Прогинаясь, смотреть на гимнастическую стенку

Выполнять упражнение только с помощью рук
	3’

10’

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

2 раза



	3

3.1


	Отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.

Обучение технике кувырков вперед/назад на гимнастических матах в группировке 

1)И.п. – лежа на спине, в группировке

Перекаты на спине

2)И.п. – упор сидя

Кувырок вперед

3)И.п. – упор сидя

Кувырок назад.

Прием контрольных нормативов:

 1. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (девушки, юноши); 

2. Подтягивание из виса на высокой перекладине или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (юноши); подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (девушки).

Прием контрольного упражнения.


	Метод строго - регламентированного упражнения

Словесные методы (рассказ, пояснение, объяснение), демонстрация
	Подбородок прижат к груди, во время выполнения кувырка успеть сгруппироваться, обхватив руками голень


	40’



	4
4.1

4.2
	Заключительная часть занятия

Упражнения на расслабление

Построение. Анализ ошибок. Подведение итогов. Выставление оценок.
	Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия
	5’
10’


Средства обучения:

- материально-технические: гимнастическое оборудование и инвентарь, гимнастические снаряды, спортивный зал.

Модуль 2. Общая физическая подготовка.
     Тема 7. Совершенствование техники кувырков вперед/назад.        
     Вид учебного занятия практическое занятие.

     Цель. Закрепить представление о технике кувырков вперед/назад.

План проведения учебного занятия

	№ п/п
	Этапы и содержание 

занятия
	Используемые методы (в т.ч., интерактивные)
	Обще – методические указания
	Дозировка

	1

1.1

1.2

1.3
	Организационный момент

Построение, приветствие, оценка готовности студентов,

Объявление темы, цели, задач занятия

Краткая характеристика этапов и содержания работы студентов на занятии

Упражнение на внимание:

1)И.п. :  - о.с.

1 – шаг вперед;

2 – поворот «направо»;

3 – руки в стороны;

4 – руки вверх;

5 - хлопок;

6 – руки в стороны;

7 – руки вдоль туловища;

8 – поворот «налево»
	Словесные методы (рассказ, объяснение)

Наглядные методы (показ)
	Проверить наличие соответствующей формы

Организовать занимающихся к занятию. 

Сначала команды выполнять в медленном темпе, затем – в ускоренном


	3’
4 раза

	
	 - «Направо», за направляющим в обход по залу «Шагом марш!»
	
	Набрать дистанцию
	10’’

	2

2.1

2.2

2.3


	Подготовительная часть

Ходьба и ее разновидности:

1 – на носках, руки вверх;

2 – на пятках, руки в стороны;

3 – на внешней стороне стопы, руки за головой;

4 – на внутренней стороне стопы, руки за спиной;

5 – «высоким» шагом, руки вперед;

6 – в полуприсяде, руки на пояс

Бег и его разновидности:

1 – бег в медленном темпе;

2 – бег с выпрямленными ногами вперед;

3 – бег с выпрямленными ногами назад;

4 – бег с выпрямленными ногами в стороны

ОРУ у/на гимнастической стенке

1)И.п. – о.с., правая рука на гимнастической стенке на уровне плечевого пояса

1 – наклон головы вперед;

2 – назад;

3 – вправо;

4 – влево

2)И.п. – тоже, что и №1

1 – 4 - круговые движения левой рукой в плечевом суставе вперед;

1 – 4 – тоже назад

3)Тоже, что и №2 только круговые движения – правой рукой

4)И.п. – широкая стойка, два шага от гимнастической стенки, руки на опоре на уровне тазобедренного сустава

1 – 3 – наклон, пружинящие покачивания;

4 – и.п.

5)И.п. – левая на опоре, максимально высоко

1 – наклон к правой;

2 – и.п.;

3 – наклон к левой;

4 – и.п.

6)Тоже, что и №5, только на опоре правая

7)И.п. – о.с., спиной к гимнастической стенке, руки ввверху, держась за опору

1 – шаг правой, прогнуться;

2 – и.п.;

3 – левой, прогнуться;

4 – и.п.

8)И.п. – о.с., руки вверху, держась за опору

Подняться и опуститься по гимнастической стенке
	Словесные методы (объяснения, пояснения), метод целостного выполнения упражнения

Метод целостного выполнения упражнения

Фронтально – групповой метод, метод расчлененно - конструктивного выполнения упражнения, метод строго - регламентированного выполнения упражнения


	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой

Дыхание равномерное, соблюдать дистанцию

Выполнять упражнение в медленном темпе

Руку в локтевом суставе не сгибать, выполнять с максимальной амплитудой

Наклон глубже, ноги в коленном суставе не сгибать

Ноги не сгибать в коленном суставе, руками притягивать туловище к ногам

Выполнять в медленном темпе. Прогинаясь, смотреть на гимнастическую стенку

Выполнять упражнение только с помощью рук
	3’

10’

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

2 раза



	3

3.1


	Отработка практических умений и навыков, проверка практических навыков.

Обучение технике кувырков вперед/назад на гимнастических матах в группировке 

1)И.п. – лежа на спине, в группировке

Перекаты на спине

2)И.п. – упор сидя

Кувырок вперед

3)И.п. – упор сидя

Кувырок назад.


	Метод строго - регламентированного упражнения

Словесные методы (рассказ, пояснение, объяснение), демонстрация
	Подбородок прижат к груди, во время выполнения кувырка успеть сгруппироваться, обхватив руками голень


	40’



	4
4.1

4.2
	Заключительная часть занятия

Упражнения на расслабление

Построение. Анализ ошибок. Подведение итогов. Выставление оценок.
	Словесные методы (пояснения, объяснения)
	Посмотреть и проверить состояние занимающихся в конце занятия
	5’
10’


Средства обучения:

- материально-технические: гимнастическое оборудование и инвентарь, гимнастические снаряды, спортивный зал.

Модуль 2. Общая физическая подготовка.
Тема  Гимнастика.
Цель контроль самостоятельной работы

	№

п/п
	Этапы и содержание занятия 

	1


	Организационный момент. 

Объявление темы, цели занятия.

	2
	Основная часть учебного занятия.

Проверка контрольных работ по изученным темам.

	3
	Заключительная часть занятия:

· подведение итогов занятия;
· оглашение баллов за выполнение контрольных работ.


Модуль 2. Общая физическая подготовка.

Тема  Зачет.

Цель определение успешности достижения обучающимися результатов обучения по учебной дисциплине.

План проведения учебного занятия

	№

п/п
	Этапы и содержание занятия 

	1


	Организационный момент. 

Объявление темы, цели занятия.

	2
	Основная часть учебного занятия.

Самостоятельная разминка.

Ответ обучающихся по зачетным билетам(представлены в ФОС):
Теоретические вопросы.
Практические задания:

- контрольные упражнения, 

- контрольные нормативы. 

	3
	Заключительная часть занятия:

· подведение итогов занятия;
· оглашение дисциплинарного рейтинга;
· выставление зачета.


Средства обучения:
- материально-технические: спортивный зал, гимнастические маты, гимнастические коврики, гимнастические скамейки, обручи, гимнастические палки, скакалки, утяжелители для рук и ног, медицинболы, маты, секундомеры.
7

