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Тема: Модуль «Легка атлетика»
       Завдання уроку:
        1. Правила техніки безпеки під час занять легкою атлетикою
        2. Стрибкові вправи
        3. Техніка бігу на короткі дистанції
     Матеріали для опрацювання:
     1. Правила техніки безпеки під час занять легкою    атлетикою
Пам'ятай і завжди виконуй!
1. При сильному вітрі, зниженій температурі та підвищеній вологості повітря необхідно збільшити час на проведення розминки.
[image: http://vkrasivomtele.ru/wp-content/uploads/2012/11/wpid-q9qJv9WkMbw9.jpg]
2. Взуття повинне мати підошву, яка унеможливлює ковзання.
3. Не перетинати зони бігу, стрибків, метання під час занять на них інших осіб.
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4. Проведення занять на спеціально обладнаних бігових доріжках, поверхня яких рівна й неслизька. Доріжка повинна продовжуватись не менше, ніж на 15 м за лінію фінішу.
5. Під час бігу на короткі дистанції при груповому старті необхідно бігти по своїй доріжці.
6. Виключити різку миттєву зупинку.
7. Не бігти по біговій доріжці за годинниковою стрілкою.
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8. Ретельно розрихляти пісок у стрибковій ямі - місці приземлення.
9. Не виконувати стрибки на нерівному, рихлому або слизькому грунті. Не приземлятися на руки.
10. Граблі та лопати не залишати в місцях занять.
11. Граблі класти на землю зубцями донизу, шиповки - шипами донизу.
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12. Готуючись до метання, оглянути місцевість і впевнитись у відсутності людей у робочій зоні.
13. Не подавати снаряди для метання кидком.
14. Не стояти праворуч від метаючого, якщо він метає правою рукою, та ліворуч, якщо він метає лівою рукою.
15. Снаряди для метання збирати тільки з дозволу вчителя.
2. Стрибкові вправи
https://www.youtube.com/watch?v=EAt2Q1FKYbc&feature=share&fbclid=IwAR1MVJXEozYDOF0Figy1aCqa6JwfOQSwkombLvQo31hfmIWcwKmwqOqK7lk
3. Техніка бігу на короткі дистанції (або спринтерського бігу)
 
Короткі дистанції – це біг 30м, 60м, 100м, 200м.
Перед виконанням спринтерського бігу в розминку обов’язково включаючи виконання спеціальних бігових вправ:
−                         біг із високим підніманням стегна;
−                         «дріботливий біг»;
−                         біг із закиданням гомілки назад;
−                          стрибкоподібний біг.
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Спринтерський біг має свої особливості:
a)    Біг починається з низького старту.
b)    Учень - учениця відразу після старту повинні розвивати максимальну швидкість і підтримувати її до фінішу.
Кожен учень при виконанні бігу на короткі дистанції приймає положення низького старту. Він виконується зі стартових колодок, якщо біг виконується на ґрунті то викопуються маленькі ямки.
Кожен учень-учениця встановлює стартові колодки так, щоб він міг прийняти зручне положення для швидкого старту і бігу.
Перша колодка з меншим кутом встановлюється позаду стартової лінії на відстані 2 ступнів або довжини гомілки, а другу, з більшим кутом, - на одну ступню позаду першої. Ширина між колодками дорівнює ширині ступні.
За командою «На старт» стань перед стартовими колодками, присядь і обіприся спочатку однією, а потім другою ногою об колодку. Розставивши руки на ширині плечей, обіприся ними у ґрунт перед стартовою лінією. При цьому плечі мають знаходитися над стартовою лінією.
 
Спрямуй погляд на бігову доріжку і у цьому положенні чекай на команду «Увага».
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За командою «Увага» коліно ноги, що знаходиться позаду , відірви від землі, таз при цьому піднімається на рівні плечей.
За командою «Руш» тіло миттєво випрямляється вперед – вгору, ноги відштовхуються від колодок. Погляд спрямуй вперед на бігову доріжку. Нахил тіла повинен зменшуватись через 6-8 кроків, і тільки потім приймає вертикальне положення. Швидкість бігу на короткі дистанції  залежить від частоти роботи рук.
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Уміння фінішувати теж має дуже важливе значення. Для збереження максимальної швидкості на останніх метрах дистанції необхідне певне зусилля.
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Успіх багато залежить від фінішного кидка. Під час заняття бігом дуже важливо вміти правильно дихати. Ритм дихання – суто індивідуальний. Швидкість бігу впливає на ритм дихання. Вдихати завжди треба через ніс, а видихати через ніс та напіввідкритий рот.
Під час великих навантажень можна дихати і через ніс і через рот.
 
Поради або правила виконання бігу на короткі дистанції:
                      Торкайся доріжки тільки носками ніг;
                      Ступні ніг переміщуй майже по одній лінії;
                      Біжи тільки по своїй доріжці;
                      Робіть широкі і швидкі кроки;
                      Руки рухай у напрямку бігу;
                      Не стискай кулаки, не зціплюй зуби та не напружуй  рота;
                      На фінішну стрічку набігай з максимальною частотою кроків;
                      Останній крок супроводжуй різким нахилом тулуба вперед;
                      Пам’ятай, перемога надається учневі, чиї груди на фініші бути попереду;

Домашнє завдання: Перегляд презентації правил техніки безпеки під час занять легкою атлетикою
https://naurok.com.ua/prezentaciya-pravila-tehniki-bezpeki-pid-chas-zanyat-legkoyu-atletikoyu-86342.html
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