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В.В. Гаркуша
Вступ
Рішення завдань модернізації української освіти з метою підготовки кваліфікованих спеціалістів, конкурентоспроможних на ринку праці, фізично-розвинутих, морально загартованих, всебічно-гармонійно розвинутих, здатних до компетентної, відповідальної і ефективної діяльності зі своєю спеціальністю на рівні світових стандартів неможливе без підвищення ролі самостійної роботи студентів над навчальним матеріалом, посилену в значущості викладацького складу і керівництва вузів, факультетів і кафедр у розвитку навиків самостійної роботи стимулюванні професійного зростання студентів, вихованні їх творчої активності. 

У навчальних закладах середньої ланки, фізичне виховання є органічною частиною навчально-виховного процесу, який направлений на всебічно-гармонійний розвиток студентів.

Під впливом занять фізичним вихованням у студентів формується сила волі, наполегливість, впевненість, працелюбство. У процесі навчання студенти отримують знання для подальшого  розвитку та удосконалення своїх фізичних якостей, які конче потрібні у подальшому житті.

Кожен студент повинен пам’ятати, що тільки свідоме ставлення і бажання працювати над собою на протязі життя позитивно впливає на фізичний розвиток і здоров’я. А спільна співпраця з викладачем дає плідний результат у самостійній роботі, яка має бути основою навчального предмета.

Самостійне заняття №1

Тема: Легка атлетика та загальна фізична підготовка

Мета: Покращення стану фізичної підготовки студентів

Практичне завдання: Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка.

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції бігом у повільному темпі при пульсі 120 уд/хв. – 10хв;

2 Виконання загально розвиваючих вправ комплекс №1;

3 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та живота.

Література:

1 Аникеенко В.А. Самостоятельная работа студентов и формы ее контроля «Пути совершенствования учебного процесса в вузе – Саратов, 1993 – с.28-34
2 Легкая атлетика. Учебник для студентов физкультуры / Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е, доп., перераб. М.:ФиС, 1989- 671с., ил. с.286-300.

Питання для самоконтролю:

1 Здача нормативів при поточному контролі.

Самостійна робота №1

Практичне завдання:

Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції, бігом у повільному темпі при пульсі 120уд/хв.

· Біг у повільному темпі – 10 хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ

· Комплекс №1

1. В.п. – о.с. 1-8 – вісім кроків на місці, високо піднімаючи стегно; 

9-16 – вісім стрибків на місці, руки на пояс; 17-24 – вісім кроків на місці.

2. В.п. – о.с. 1 – руки вгору; 2 – напівприсід (пружинячи) руки назад; 3 – стати, праву назад на носок, руки вгору; 4 – в.п.; 5-8 – те саме лівою назад. Повторити 4 рази кожною ногою.

3. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-2 напівприсід на лівій,два пружинисті нахили праворуч, руки вгору; 3 – стійка ноги нарізно, руки вгору; 4 – в.п.; 5-8 – те саме, ліворуч. Повторити 4-6 разів.

4. в.п. – сід. 1 – сід зігнувши ноги, руки на гомілки; 2 – сід кутом; 3 – сід зігнувши ноги, руки на гомілки; 4 – в.п. Повторити 8-10 разів у повільному темпі.

5. В.п. – сід в упорі ззаду. 1 – упор лежачи, праву ногу вперед; 2 – в.п.; 3 – сід ноги нарізно, нахил вперед; 5-8 те саме лівою ногою. Повторити 8-10 разів.

6. В.п. – о.с.1 – руки в сторони; 2 – випад правою, руки перед грудьми; 3- поштовхом правою, стійка на лівій, праву вперед, руки в сторони; 4 – в.п.; 5-8 – те саме лівою. Повторити 6 разів.

7. в.п. – стійка, руки на пояс. 1 – стрибок у стійку ноги нарізно правою; 2 – стрибком змінити положення ніг у стійку ноги нарізно лівою; 3- стрибком у стійку ноги нарізно; 4 – стрибком у в.п. Повторити 8 разів (32 стрибки).

8. ходьба протягом 30-40 секунд.

3 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та живота




  


А – згинання та розгинання рук в упорі лежачі:(3х80%)

Б – піднімання тулуба (3х80%)

В – стрибки на скакалці (3х30с. – 60с. - 90с.)

Література:

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989

2 Легкая атлетика. Учебник для ин-тов физ. культ. Под ред. М.П. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е: доп., перераб. М.: Фис, 1989 – 671с., ил с. 286-300

Самостійне заняття №2

Тема: Легка атлетика, та загальна фізична підготовка.

Мета: Покращення роботи серцево-судинної системи та загартування верхніх дихальних шляхів, розвиток фізичних якостей 

Практичне завдання: Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка.

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції по пересічній місцевості при пульсі 120-140 уд/хв. – 10-15хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ комплекс №2

3 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та спини.

Література:

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Легкая атлетика. Учебник для институтов физ. культ./Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е доп., перераб. М.: Фис, 1989-671 с.,ш с.286-300.

Питання для самоконтролю:

1 Здача нормативів при поточному контролі.    

Самостійна робота №2

Практичне завдання:

Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції по пересічній місцевості при пульсі 120 уд/хв. – 10 -15 хв.

 - Біг у повільному темпі 10-15 хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ

· Комплекс №1

1. В.п. – о.с. 1-8 – вісім кроків на місці, високо піднімаючи стегно; 

9-16 – вісім стрибків на місці, руки на пояс; 17-24 – вісім кроків на місці.

2. В.п. – о.с. 1 – руки вгору; 2 – напівприсід (пружинячи) руки назад; 3 – стати, праву назад на носок, руки вгору; 4 – в.п.; 5-8 – те саме лівою назад. Повторити 4 рази кожною ногою.

3. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-2 напівприсід на лівій,два пружинисті нахили праворуч, руки вгору; 3 – стійка ноги нарізно, руки вгору; 4 – в.п.; 5-8 – те саме, ліворуч. Повторити 4-6 разів.

4. в.п. – сід. 1 – сід зігнувши ноги, руки на гомілки; 2 – сід кутом; 3 – сід зігнувши ноги, руки на гомілки; 4 – в.п. Повторити 8-10 разів у повільному темпі.

5. В.п. – сід в упорі ззаду. 1 – упор лежачи, праву ногу вперед; 2 – в.п.; 3 – сід ноги нарізно, нахил вперед; 5-8 те саме лівою ногою. Повторити 8-10 разів.

6. В.п. – о.с.1 – руки в сторони; 2 – випад правою, руки перед грудьми; 3- поштовхом правою, стійка на лівій, праву вперед, руки в сторони; 4 – в.п.; 5-8 – те саме лівою. Повторити 6 разів.

7. в.п. – стійка, руки на пояс. 1 – стрибок у стійку ноги нарізно правою; 2 – стрибком змінити положення ніг у стійку ноги нарізно лівою; 3- стрибком у стійку ноги нарізно; 4 – стрибком у в.п. Повторити 8 разів (32 стрибки).

8. ходьба протягом 30-40 секунд.

3  Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та спини.


А – підтягування на перекладині (3х80%)

Б – із положення лежачи: на животі руки за голову, піднімання рук та ніг вгору  назад, одночасно (3х80%)

В – присідання із вихідного положення, широка стійка, ноги нарізно (3х80%)


Література:

1  И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Легкая атлетика. Учебник для институтов физ. культ./Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е доп., перераб. М.: Фис, 1989-671 с.,ш с.286-300.
Самостійне заняття №3

Тема: Легка атлетика, та загальна фізична підготовка.

Мета: Розвиток фізичних якостей та покращення роботи серцево-судинної системи.

Практичне завдання: Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка.

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції при пульсі 120-140 уд/хв. – 10-15хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ комплекс №3

3 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів  рук, ніг та живота.

Література:

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Легкая атлетика. Учебник для институтов физ. культ./Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е доп., перераб. М.: Фис, 1989-671 с.,ш с.286-300.

Питання для самоконтролю:

1 Здача нормативів при поточному контролі.    

Самостійна робота №3

Практичне завдання:

Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції при пульсі 120-140 уд/хв.

- Біг з подоланням перешкод – 10 – 15 хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ

- Комплекс №2

1. Ходьба 30 секунд. Біг (на місці) 30 секунд; ходьба 30 секунд.

2. В.п. – о.с.1-2 – праву назад на носок, праву руку вгору, ліву в сторону – вдих; 3-4 – в.п.; 5-6 – те саме лівою ногою – вдих; 7-8 – в.п. Повторити 6-8 разів у повільному темпі.

3. в.п. – стійка, руки на пояс. 1 – праву в сторону – вдих; 2 – випад праворуч, нахил ліворуч – видих; 3 – поштовхом правою, стійка на лівій, праву в сторону – вдих; 4 – в.п. – видих; 5-8 – те саме ліворуч. Повторити 4-6 разів у кожний бік.

4. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-3 – три пружинистих нахили, руки вперед – видих; 4 – в.п. – вдих. Повторити 8 разів в середньому темпі.

5. В.п. – упор присівши. 1 – упор лежачи; 2 – упор лежачи ноги нарізно; 3 – упор лежачи; 4 – в.п. Повторити 6-8 разів.

6. В.п. – сід 1 – сід кутом; 2 – сід кутом ноги нарізно; 3 – сід кутом; 4 – в.п. Повторити 6-8 разів.

7. В.п. – упор на колінах. 1 – поворот тулуба ліворуч, ліву руку в сторону(дивитись на кисть); 2 – в.п.; 3-4 – те саме праворуч. Повторити 6 разів у кожний бік в середньому темпі.

8. В.п. – стійка, руки на пояс. 1-3 – рівновага на правій; 4 – в.п.; 5-7 – рівновага на лівій; 8 – в.п. Повторити 6 разів кожною ногою

9. В.п. – стійка, руки на пояс. 1-6 шість кроків галопу праворуч; 7-8 – притупування; 9-14 – шість кроків галопу ліворуч; 15-16 притупування. Повторити 4 рази. Ходьба протягом 40 с.

3 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та живота.


А – згинання та розгинання рук в упорі на брусах (3х80%)

Б – вис на драбині, піднімання ніг до прямого кута(3х80%)

В – в.п. широка стійка, ноги нарізно, випади праворуч та ліворуч (3х80%)

Література:

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Легкая атлетика. Учебник для институтов физ. культ./Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е доп., перераб. М.: Фис, 1989-671 с.,ш с.286-300.
Самостійне заняття №4

Тема: Волейбол та загальна фізична підготовка.

Мета: Покращення фізичної підготовки, удосконалення набутих вмінь з вивченої теми.

Практичне значення: 

1 Удосконалити техніку верхньої та нижньої передачі м’яча та подачі.

2 Сприяти розвитку сили м’язів рук та живота.


Література:

1 Спортивные игры. Учебник для студентов факультетов физ. воспитания пединститутов. Под ред. Н.п. Воробьева. М., «Просвещение», 1973 с.137-140, с.159-162.

Питання для самоконтролю:

1 Здача нормативів при поточному контролі.

Самостійна робота №4

Практичне завдання:

1 Удосконалити техніку верхньої та нижньої передачі м’яча та подачі.

2 Сприяти розвитку сили м’язів рук та живота.


Виконання загальнорозвиваючих вправ

- Комплекс № 2

1. Ходьба 30 секунд. Біг (на місці) 30 секунд; ходьба 30 секунд.

2. В.п. – о.с.1-2 – праву назад на носок, праву руку вгору, ліву в сторону – вдих; 3-4 – в.п.; 5-6 – те саме лівою ногою – вдих; 7-8 – в.п. Повторити 6-8 разів у повільному темпі.

3. в.п. – стійка, руки на пояс. 1 – праву в сторону – вдих; 2 – випад праворуч, нахил ліворуч – видих; 3 – поштовхом правою, стійка на лівій, праву в сторону – вдих; 4 – в.п. – видих; 5-8 – те саме ліворуч. Повторити 4-6 разів у кожний бік.

4. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-3 – три пружинистих нахили, руки вперед – видих; 4 – в.п. – вдих. Повторити 8 разів в середньому темпі.

5. В.п. – упор присівши. 1 – упор лежачи; 2 – упор лежачи ноги нарізно; 3 – упор лежачи; 4 – в.п. Повторити 6-8 разів.

6. В.п. – сід 1 – сід кутом; 2 – сід кутом ноги нарізно; 3 – сід кутом; 4 – в.п. Повторити 6-8 разів.

7. В.п. – упор на колінах. 1 – поворот тулуба ліворуч, ліву руку в сторону(дивитись на кисть); 2 – в.п.; 3-4 – те саме праворуч. Повторити 6 разів у кожний бік в середньому темпі.

8. В.п. – стійка, руки на пояс. 1-3 – рівновага на правій; 4 – в.п.; 5-7 – рівновага на лівій; 8 – в.п. Повторити 6 разів кожною ногою

9. В.п. – стійка, руки на пояс. 1-6 шість кроків галопу праворуч; 7-8 – притупування; 9-14 – шість кроків галопу ліворуч; 15-16 притупування. Повторити 4 рази. Ходьба протягом 40 с.

1.1 Передача м’яча 2-ма руками зверху та знизу над собою

1.2 Передача з відскоком від стіни

1.3 Передача над собою, одна висока, друга низька

1.4 Передача з поворотом на 1800

1.5 Верхня пряма подача в стіну.

2.1 Згинання та розгинання рук в упорі лежачи на підлозі, ноги на лаву (3х80%)





2.2 Піднімання тулуба в сід з поворотом тулуба зліва на право та з права на ліво(3х80%)




Література:

1Спортивные игры. Учебник для студентов факультетов физ. воспитания пед.студентов. Под ред. Н.П. Воробева. М., "Просвещение", 1973 -335ст.

2 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
Самостійна робота №5

Тема: Настільний теніс та загальна фізична підготовка.

Мета: Покращення фізичної підготовки, удосконалення набутих вмінь з настільного тенісу.

Практичне завдання:

1 Удосконалити техніку жонглювання шарика;

2 Сприяти розвитку сили м’язів рук та живота.

Література:

1 Спортивные игры. Учебник для студентов факультетов физ. воспитания пед.студентов. Под ред. Н.П. Воробева. М., "Просвещение", 1973 с 267-290
Питання для самоконтролю

1 Здача нормативів при поточному контролі.

Самостійна робота №5

Практичне завдання:

1 Удосконалити техніку жонглювання шарика

2 Сприяти розвитку сили м’язів рук та живота.

- Виконання загально розвиваючих вправ

- Комплекс №3

1. В.п. – о.с. 1-4 – чотири кроки на місці, руки перед грудьми; 5-8- чотири кроки на місці, руки вгору; 9-12 – чотири кроки на місці, руки вниз. Повторити 1раз.

2. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1 – стійка на носках, руки вгору; 2 – в.п. Повторити 6 разів.

3. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-3- три пружинистих нахили ліворуч; 4 – в.п.; 5-8 – те саме ліворуч. Повторити 6-8 разів.

4. В.п. стійка, руки вгору. 1 – праву ногу вперед, руки в сторони; 2 – в.п.; 3 – присід, руки вперед; 4 – в.п.; 5-5 – те саме лівою ногою.

5. В.п. сід, руки вгору. 1 – сід ноги нарізно, нахили уперед – ліворуч; 2 – в.п.; 3 – сід ноги нарізно, нахили уперед – праворуч; 2 – в.п.; 3 – сід ноги нарізно, нахил уперед-ліворуч; 4  - в.п. Повторити 6 разів.

6. В.п. – о.с.; 1 – руки вгору; 2 – нахил вперед; 3- руки вгору; 4 – в.п. повторити 3-4 рази.

7. В.п. – стійка, руки перед грудьми. 1 – стрибок, руки вгору; 2 – в.п. Виконати 25-30 стрибків.

8. Ходьба на місці, поступово сповільнюючи темп.

1.1 Жонглювання шарика спочатку однією стороною ракетки, потім другою на місці

1.2 Теж саме в русі

1.3 Жонглювання на місці змінюючи по черзі сторони ракетки

1.4 Теж саме в русі

1.5 Жонглювання лівою, правою стороною ракетки з відскоком від стіни на місці

2.1 Згинання та розгинання рук в упорі сидячи ззаду (3х80%)


2.2 Лежачи на спині піднімання ніг вперед-догори ліворуч, вперед-догори праворуч(3х80%)



Література:

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Спортивные игры. Учебник для студентов факультетов физ. воспитания пед.студентов. Под ред. Н.П. Воробева. М., "Просвещение", 1973 -335ст

Самостійне зайняття №6

Тема: Настільний теніс та загальна фізична підготовка.

Мета: Розвиток фізичних якостей та удосконалення набутих вмінь з настільного тенісу.

Практичне завдання:

1 Удосконалити техніку жонглювання.

2 Сприяти розвитку стрибучості (вибухової сили)

Література:

1 Спортивные игры.  Учебник для студентов фак-тов физ. воспитания пед. ин-тов. Под редакцией Н.П. Воробьева. М., «Просвещение». 1973.

2 Спортивные игры и методика преподавания: Учебник для пед.фак. ин-тов физ.культ. /Под ред. Портных Ю.У. – М.: ФиС 1986 – 320 с., ил.
1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
Питання для самоконтролю

1 Здача нормативів при поточному контролі.

2 Скласти комплекс вправ для розвитку максимальної сили шляхом  .

Самостійна робота №6

Практичне завдання:

1. Удосконалити техніку жонглювання.

2   Сприяти розвитку стрибучості (вибухової сили). 

· Виконання загально розвиваючих вправ

· Комплекс №3

1. В.п. – о.с. 1-4 – чотири кроки на місці, руки перед грудьми; 5-8- чотири кроки на місці, руки вгору; 9-12 – чотири кроки на місці, руки вниз. Повторити 1раз.

2. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1 – стійка на носках, руки вгору; 2 – в.п. Повторити 6 разів.

3. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-3- три пружинистих нахили ліворуч; 4 – в.п.; 5-8 – те саме ліворуч. Повторити 6-8 разів.

4. В.п. стійка, руки вгору. 1 – праву ногу вперед, руки в сторони; 2 – в.п.; 3 – присід, руки вперед; 4 – в.п.; 5-5 – те саме лівою ногою.

5. В.п. сід, руки вгору. 1 – сід ноги нарізно, нахили уперед – ліворуч; 2 – в.п.; 3 – сід ноги нарізно, нахили уперед – праворуч; 2 – в.п.; 3 – сід ноги нарізно, нахил уперед-ліворуч; 4  - в.п. Повторити 6 разів.

6. В.п. – о.с.; 1 – руки вгору; 2 – нахил вперед; 3- руки вгору; 4 – в.п. повторити 3-4 рази.

7. В.п. – стійка, руки перед грудьми. 1 – стрибок, руки вгору; 2 – в.п. Виконати 25-30 стрибків.

8. Ходьба на місці, поступово сповільнюючи темп.

1.1 Жонглювання шарика лівою та правою стороною ракетки з відскоком від стіни в русі.

1.2 Жонглювання шарика в русі в різних напрямках змінюючи по черзі сторони ракетки.

1.3 Жонглювання шарика зі зрізкою на місці.

1.4 Таке ж саме в русі.

2.1 Стрибки на скакалці (3х80%  від мах.)

2.2 Стрибки у глибину (5-6 до 9-10 стрибків х 2-4 серії)

Література

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Спортивные игры. Учебник для студентов факультетов физ. воспитания пед.студентов. Под ред. Н.П. Воробева. М., "Просвещение", 1973 -335ст
Самостійне заняття №7
Тема: Легка атлетика та загальна фізична підготовка

Мета: Покращення стану фізичної підготовки студентів

Практичне завдання: Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка.

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції бігом у повільному темпі при пульсі 120 уд/хв. – 10хв;

4 Виконання загально розвиваючих вправ комплекс №1;

5 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та живота.

Література:

3 Аникеенко В.А. Самостоятельная работа студентов и формы ее контроля «Пути совершенствования учебного процесса в вузе – Саратов, 1993 – с.28-34
4 Легкая атлетика. Учебник для студентов физкультуры / Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е, доп., перераб. М.:ФиС, 1989- 671с., ил. с.286-300.

Питання для самоконтролю:

2 Здача нормативів при поточному контролі.

Самостійна робота №7
Практичне завдання:

Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції, бігом у повільному темпі при пульсі 120уд/хв.

· Біг у повільному темпі – 10 хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ

· Комплекс №1

2. В.п. – о.с. 1-8 – вісім кроків на місці, високо піднімаючи стегно; 

9-17 – вісім стрибків на місці, руки на пояс; 17-24 – вісім кроків на місці.

2. В.п. – о.с. 1 – руки вгору; 2 – напівприсід (пружинячи) руки назад; 3 – стати, праву назад на носок, руки вгору; 4 – в.п.; 5-8 – те саме лівою назад. Повторити 4 рази кожною ногою.

3. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-2 напівприсід на лівій,два пружинисті нахили праворуч, руки вгору; 3 – стійка ноги нарізно, руки вгору; 4 – в.п.; 5-8 – те саме, ліворуч. Повторити 4-6 разів.

4. в.п. – сід. 1 – сід зігнувши ноги, руки на гомілки; 2 – сід кутом; 3 – сід зігнувши ноги, руки на гомілки; 4 – в.п. Повторити 8-10 разів у повільному темпі.

5. В.п. – сід в упорі ззаду. 1 – упор лежачи, праву ногу вперед; 2 – в.п.; 3 – сід ноги нарізно, нахил вперед; 5-8 те саме лівою ногою. Повторити 8-10 разів.

6. В.п. – о.с.1 – руки в сторони; 2 – випад правою, руки перед грудьми; 3- поштовхом правою, стійка на лівій, праву вперед, руки в сторони; 4 – в.п.; 5-8 – те саме лівою. Повторити 6 разів.

7. в.п. – стійка, руки на пояс. 1 – стрибок у стійку ноги нарізно правою; 2 – стрибком змінити положення ніг у стійку ноги нарізно лівою; 3- стрибком у стійку ноги нарізно; 4 – стрибком у в.п. Повторити 8 разів (32 стрибки).

8. ходьба протягом 30-40 секунд.

3 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та живота




  


А – згинання та розгинання рук в упорі лежачі:(3х80%)

Б – піднімання тулуба (3х80%)

В – стрибки на скакалці (3х30с. – 60с. - 90с.)

Література:

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989

2 Легкая атлетика. Учебник для ин-тов физ. культ. Под ред. М.П. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е: доп., перераб. М.: Фис, 1989 – 671с., ил с. 286-300

Самостійне заняття №8
Тема: Легка атлетика, та загальна фізична підготовка.

Мета: Покращення роботи серцево-судинної системи та загартування верхніх дихальних шляхів, розвиток фізичних якостей 

Практичне завдання: Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка.

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції по пересічній місцевості при пульсі 120-140 уд/хв. – 10-15хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ комплекс №2

3 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та спини.

Література:

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Легкая атлетика. Учебник для институтов физ. культ./Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е доп., перераб. М.: Фис, 1989-671 с.,ш с.286-300.

Питання для самоконтролю:

1 Здача нормативів при поточному контролі.    

Самостійна робота №8
Практичне завдання:

Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції по пересічній місцевості при пульсі 120 -140 уд/хв. – 10 -15 хв.

 - Біг у повільному темпі 10-15 хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ

· Комплекс №1

1. В.п. – о.с. 1-8 – вісім кроків на місці, високо піднімаючи стегно; 

9-17 – вісім стрибків на місці, руки на пояс; 17-24 – вісім кроків на місці.

2. В.п. – о.с. 1 – руки вгору; 2 – напівприсід (пружинячи) руки назад; 3 – стати, праву назад на носок, руки вгору; 4 – в.п.; 5-8 – те саме лівою назад. Повторити 4 рази кожною ногою.

3. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-2 напівприсід на лівій,два пружинисті нахили праворуч, руки вгору; 3 – стійка ноги нарізно, руки вгору; 4 – в.п.; 5-8 – те саме, ліворуч. Повторити 4-6 разів.

4. в.п. – сід. 1 – сід зігнувши ноги, руки на гомілки; 2 – сід кутом; 3 – сід зігнувши ноги, руки на гомілки; 4 – в.п. Повторити 8-10 разів у повільному темпі.

5. В.п. – сід в упорі ззаду. 1 – лежачи на спині, праву ногу вперед; 2 – в.п.; 3 – сід ноги нарізно, нахил вперед; 5-8 те саме лівою ногою. Повторити 8-10 разів.

6. В.п. – о.с.1 – руки в сторони; 2 – випад правою, руки перед грудьми; 3- поштовхом правою, стійка на лівій, праву вперед, руки в сторони; 4 – в.п.; 5-8 – те саме лівою. Повторити 6 разів.

7. в.п. – стійка, руки на пояс. 1 – стрибок у стійку ноги нарізно правою; 2 – стрибком змінити положення ніг у стійку ноги нарізно лівою; 3- стрибком у стійку ноги нарізно; 4 – стрибком у в.п. Повторити 8 разів (32 стрибки).

8. ходьба протягом 30-40 секунд.

3  Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та спини.


А – підтягування на перекладині широкий хват(3х80%)

Б – із положення лежачи на животі руки за голову, піднімання рук та ніг вгору  назад, одночасно (3х80%)

В – присідання із вихідного положення, широка стійка, ноги нарізно (3х80%)


Література:

1  И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Легкая атлетика. Учебник для институтов физ. культ./Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е доп., перераб. М.: Фис, 1989-671 с.,ш с.286-300.
Самостійне заняття №9
Тема: Легка атлетика, та загальна фізична підготовка.

Мета: Розвиток фізичних якостей та покращення роботи серцево-судинної системи.

Практичне завдання: Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка.

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції при пульсі 120-140 уд/хв. – 10-15хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ комплекс №3

3 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів  рук, ніг та живота.

Література:

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Легкая атлетика. Учебник для институтов физ. культ./Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е доп., перераб. М.: Фис, 1989-671 с.,ш с.286-300.

Питання для самоконтролю:

1 Здача нормативів при поточному контролі.    

Самостійна робота №9
Практичне завдання:

Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції при пульсі 120-140 уд/хв.

- Біг з подоланням перешкод – 10 – 15 хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ

- Комплекс №2

1. Ходьба 30 секунд. Біг (на місці) 30 секунд; ходьба 30 секунд.

2. В.п. – о.с.1-2 – праву назад на носок, праву руку вгору, ліву в сторону – вдих; 3-4 – в.п.; 5-6 – те саме лівою ногою – вдих; 7-8 – в.п. Повторити 6-8 разів у повільному темпі.

3. в.п. – стійка, руки на пояс. 1 – праву в сторону – вдих; 2 – випад праворуч, нахил ліворуч – видих; 3 – поштовхом правою, стійка на лівій, праву в сторону – вдих; 4 – в.п. – видих; 5-8 – те саме ліворуч. Повторити 4-6 разів у кожний бік.

4. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-3 – три пружинистих нахили, руки вперед – видих; 4 – в.п. – вдих. Повторити 8 разів в середньому темпі.

5. В.п. – упор присівши. 1 – упор лежачи; 2 – упор лежачи ноги нарізно; 3 – упор лежачи; 4 – в.п. Повторити 6-8 разів.

6. В.п. – сід 1 – сід кутом; 2 – сід кутом ноги нарізно; 3 – сід кутом; 4 – в.п. Повторити 6-8 разів.

7. В.п. – упор на колінах. 1 – поворот тулуба ліворуч, ліву руку в сторону(дивитись на кисть); 2 – в.п.; 3-4 – те саме праворуч. Повторити 6 разів у кожний бік в середньому темпі.

8. В.п. – стійка, руки на пояс. 1-3 – рівновага на правій; 4 – в.п.; 5-7 – рівновага на лівій; 8 – в.п. Повторити 6 разів кожною ногою

9. В.п. – стійка, руки на пояс. 1-6 шість кроків галопу праворуч; 7-8 – притупування; 9-14 – шість кроків галопу ліворуч; 15-16 притупування. Повторити 4 рази. Ходьба протягом 40 с.

3 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та живота.


А – згинання та розгинання рук в упорі на брусах (3х80%)

Б – вис на драбині, піднімання ніг до прямого кута та розведення ступнів ніг(3х80%)

В – в.п. широка стійка, ноги нарізно, випади праворуч та ліворуч (3х80%)

Література:

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Легкая атлетика. Учебник для институтов физ. культ./Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е доп., перераб. М.: Фис, 1989-671 с.,ш с.286-300.
Самостійне заняття №10
Тема: Легка атлетика та загальна фізична підготовка

Мета: Покращення стану фізичної підготовки студентів

Практичне завдання: Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка.

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції бігом у повільному темпі при пульсі 120 уд/хв. – 10хв;

6 Виконання загально розвиваючих вправ комплекс №1;

7 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та живота.

Література:

5 Аникеенко В.А. Самостоятельная работа студентов и формы ее контроля «Пути совершенствования учебного процесса в вузе – Саратов, 1993 – с.28-34
6 Легкая атлетика. Учебник для студентов физкультуры / Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е, доп., перераб. М.:ФиС, 1989- 671с., ил. с.286-300.

Питання для самоконтролю:

3 Здача нормативів при поточному контролі.

Самостійна робота №10
Практичне завдання:

Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції, бігом у повільному темпі при пульсі 120уд/хв.

· Біг у повільному темпі – 10 хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ

· Комплекс №1

3. В.п. – о.с. 1-8 – вісім кроків на місці, високо піднімаючи стегно; 

9-18 – вісім стрибків на місці, руки на пояс; 17-24 – вісім кроків на місці.

2. В.п. – о.с. 1 – руки вгору; 2 – напівприсід (пружинячи) руки назад; 3 – стати, праву назад на носок, руки вгору; 4 – в.п.; 5-8 – те саме лівою назад. Повторити 4 рази кожною ногою.

3. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-2 напівприсід на лівій,два пружинисті нахили праворуч, руки вгору; 3 – стійка ноги нарізно, руки вгору; 4 – в.п.; 5-8 – те саме, ліворуч. Повторити 4-6 разів.

4. в.п. – сід. 1 – сід зігнувши ноги, руки на гомілки; 2 – сід кутом; 3 – сід зігнувши ноги, руки на гомілки; 4 – в.п. Повторити 8-10 разів у повільному темпі.

5. В.п. – сід в упорі ззаду. 1 – упор лежачи, праву ногу вперед; 2 – в.п.; 3 – сід ноги нарізно, нахил вперед; 5-8 те саме лівою ногою. Повторити 8-10 разів.

6. В.п. – о.с.1 – руки в сторони; 2 – випад правою, руки перед грудьми; 3- поштовхом правою, стійка на лівій, праву вперед, руки в сторони; 4 – в.п.; 5-8 – те саме лівою. Повторити 6 разів.

7. в.п. – стійка, руки на пояс. 1 – стрибок у стійку ноги нарізно правою; 2 – стрибком змінити положення ніг у стійку ноги нарізно лівою; 3- стрибком у стійку ноги нарізно; 4 – стрибком у в.п. Повторити 8 разів (32 стрибки).

8. ходьба протягом 30-40 секунд.

3 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та живота




  


А – згинання та розгинання рук в упорі лежачі:(3х80%)

Б – піднімання тулуба, ліктем правої руки достати правого коліна і ліктем лівої руки торкнутись правого коліна(3х80%)

В – стрибки на скакалці (3х30с. – 60с. - 90с.)

Література:

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989

2 Легкая атлетика. Учебник для ин-тов физ. культ. Под ред. М.П. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е: доп., перераб. М.: Фис, 1989 – 671с., ил с. 286-300

Самостійне заняття №11
Тема: Легка атлетика, та загальна фізична підготовка.

Мета: Покращення роботи серцево-судинної системи та загартування верхніх дихальних шляхів, розвиток фізичних якостей 

Практичне завдання: Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка.

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції по пересічній місцевості при пульсі 120-140 уд/хв. – 10-15хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ комплекс №2

3 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та спини.

Література:

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Легкая атлетика. Учебник для институтов физ. культ./Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е доп., перераб. М.: Фис, 1989-671 с.,ш с.286-300.

Питання для самоконтролю:

1 Здача нормативів при поточному контролі.    

Самостійна робота №11
Практичне завдання:

Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції по пересічній місцевості при пульсі 120 -140 уд/хв. – 10 -15 хв.

 - Біг у повільному темпі 10-15 хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ

· Комплекс №1

1. В.п. – о.с. 1-8 – вісім кроків на місці, високо піднімаючи стегно; 

9-18 – вісім стрибків на місці, руки на пояс; 17-24 – вісім кроків на місці.

2. В.п. – о.с. 1 – руки вгору; 2 – напівприсід (пружинячи) руки назад; 3 – стати, праву назад на носок, руки вгору; 4 – в.п.; 5-8 – те саме лівою назад. Повторити 4 рази кожною ногою.

3. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-2 напівприсід на лівій,два пружинисті нахили праворуч, руки вгору; 3 – стійка ноги нарізно, руки вгору; 4 – в.п.; 5-8 – те саме, ліворуч. Повторити 4-6 разів.

4. в.п. – сід. 1 – сід зігнувши ноги, руки на гомілки; 2 – сід кутом; 3 – сід зігнувши ноги, руки на гомілки; 4 – в.п. Повторити 8-10 разів у повільному темпі.

5. В.п. – сід в упорі ззаду. 1 – лежачи на спині, праву ногу вперед; 2 – в.п.; 3 – сід ноги нарізно, нахил вперед; 5-8 те саме лівою ногою. Повторити 8-10 разів.

6. В.п. – о.с.1 – руки в сторони; 2 – випад правою, руки перед грудьми; 3- поштовхом правою, стійка на лівій, праву вперед, руки в сторони; 4 – в.п.; 5-8 – те саме лівою. Повторити 6 разів.

7. в.п. – стійка, руки на пояс. 1 – стрибок у стійку ноги нарізно правою; 2 – стрибком змінити положення ніг у стійку ноги нарізно лівою; 3- стрибком у стійку ноги нарізно; 4 – стрибком у в.п. Повторити 8 разів (32 стрибки).

8. ходьба протягом 30-40 секунд.

3  Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та спини.


А – підтягування на перекладині від 1 до5 та від 5до 1
Б – із положення лежачи на животі руки за голову, піднімання рук та ніг вгору  назад, одночасно (3х80%)

В – присідання із вихідного положення, широка стійка, ноги нарізно (3х80%)


Література:

1  И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Легкая атлетика. Учебник для институтов физ. культ./Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е доп., перераб. М.: Фис, 1989-671 с.,ш с.286-300.
Самостійне заняття №12
Тема: Легка атлетика, та загальна фізична підготовка.

Мета: Розвиток фізичних якостей та покращення роботи серцево-судинної системи.

Практичне завдання: Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка.

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції при пульсі 120-140 уд/хв. – 10-15хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ комплекс №3

3 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів  рук, ніг та живота.

Література:

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Легкая атлетика. Учебник для институтов физ. культ./Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е доп., перераб. М.: Фис, 1989-671 с.,ш с.286-300.

Питання для самоконтролю:

1 Здача нормативів при поточному контролі.    

Самостійна робота №12
Практичне завдання:

Оздоровчий біг та загальна фізична підготовка

1 Розвиток витривалості шляхом подолання дистанції при пульсі 120-140 уд/хв.

- Біг з подоланням перешкод – 10 – 15 хв.

2 Виконання загально розвиваючих вправ

- Комплекс №2

1. Ходьба 30 секунд. Біг (на місці) 30 секунд; ходьба 30 секунд.

2. В.п. – о.с.1-2 – праву назад на носок, праву руку вгору, ліву в сторону – вдих; 3-4 – в.п видих.; 5-6 – те саме лівою ногою – вдих; 7-8 – в.п. видих. Повторити 6-8 разів у повільному темпі.

3. в.п. – стійка, руки на пояс. 1 – праву в сторону – вдих; 2 – випад праворуч, нахил ліворуч – видих; 3 – поштовхом правою, стійка на лівій, праву в сторону – вдих; 4 – в.п. – видих; 5-8 – те саме ліворуч. Повторити 4-6 разів у кожний бік.

4. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-3 – три пружинистих нахили, руки вперед – видих; 4 – в.п. – вдих. Повторити 8 разів в середньому темпі.

5. В.п. – упор присівши. 1 – упор лежачи; 2 – упор лежачи ноги нарізно; 3 – упор лежачи; 4 – в.п. Повторити 6-8 разів.

6. В.п. – сід 1 – сід кутом; 2 – сід кутом ноги нарізно; 3 – сід кутом; 4 – в.п. Повторити 6-8 разів.

7. В.п. – упор на колінах. 1 – поворот тулуба ліворуч, ліву руку в сторону(дивитись на кисть); 2 – в.п.; 3-4 – те саме праворуч. Повторити 6 разів у кожний бік в середньому темпі.

8. В.п. – стійка, руки на пояс. 1-3 – рівновага на правій; 4 – в.п.; 5-7 – рівновага на лівій; 8 – в.п. Повторити 6 разів кожною ногою

9. В.п. – стійка, руки на пояс. 1-6 шість кроків галоп праворуч; 7-8 – притупування; 9-14 – шість кроків галоп ліворуч; 15-16 притупування. Повторити 4 рази. Ходьба протягом 40 с.

3 Виконання вправ спрямованих на розвиток сили м’язів рук, ніг та живота.



А – згинання та розгинання рук в упорі на брусах - від 1 до 6 та від 6до 1
Б – вис на драбині, піднімання ніг до прямого кута ліворуч, праворуч та прямо (3х80%)

В – в.п. широка стійка, ноги нарізно - випади праворуч  та ліворуч - по 12 разів
Література:

1 И.О. Гуревич. Круговая тренировка при развитии физических качеств. М.: Высшая школа, 1989
2 Легкая атлетика. Учебник для институтов физ. культ./Под ред. М.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова – изд. 4-е доп., перераб. М.: Фис, 1989-671 с.,ш с.286-300.
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