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Осінній семестр

ТЕМА 2. РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ

Практичне заняття № 1– 2 год.

План

1. ЗФП (загально фізична підготовка) легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

2. Навчання техніки бігу на короткі дистанції (біг на дистанції).

3. Рухлива гра «Вибивний».
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніки біг по дистанції, виховувати витривалість.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

Практичне заняття № 2 – 2 год.

План

1. ЗФП, легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

2. Удосконалення техніки бігу на короткі дистанції (старт, стартовий розбіг). 

3. Рухлива гра «Платочок»
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніки старту, стартового розбігу, виховувати витривалість.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

Практичне заняття № 3 – 2 год.

План

1. ЗФП, легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

2. Навчання техніки бігу на короткі дистанції (біг на дистанції, фінішування). 

3. Кардио-тренування.
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніки старту, стартового розбігу, фінішування, виховувати витривалість.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

Практичне заняття № 4– 2 год.

План

1. ЗФП, легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

2. Удосконалення техніки бігу на короткі дистанції. 

3. Естафети на розвиток швидкості.
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), вдосконалення техніки старту, стартового розбігу, виховувати швидкісну витривалість.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

Практичне заняття № 5 – 2 год.

План

1. ЗФП, легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

2. Контрольне тестування. Біг 100 метрів.

3. Естафети на розвиток швидкості.
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати спеціально-підготовчі (бігові вправи), вдосконалення техніки старту, стартового розбігу, фінішування,  виховувати витривалість.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

Практичне заняття № 6  – 2 год.

План

1. ЗФП, легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

2. Навчання техніки човникового бігу  4х9 м. (порядок виконання, нормативні вимоги,  техніка бігу на дистанції).

3. Рухлива гра «Вибивний».
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати техніку човникового бігу  4х9 м,  виховувати витривалості.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

ТЕМА 3. ОВОЛОДІННЯ СПЕЦІАЛЬНИМИ ПРИЙОМАМИ
Практичне заняття № 1-2 – 4 год.

План

1. Вивчення різновидів бойових стійок.

2. Відпрацювання переміщення в бойових стійках.

3. Виконання вправ на розвиток сили.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка  м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· способи тренування переміщення в різних бойових стійках;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· технічне виконання переміщень вперед та назад в бойових стійках;

· технічне виконання переміщень вправо та в ліво в бойових стійках;

· технічне виконання  різновидів бойових стійок та переміщення в них;

Практичне заняття № 3-4 – 4 год.

План

1. Вивчення техніки виконання ударів руками.

2. Відпрацювання ударів руками.

3. Виконання вправ на розвиток сили.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка  м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· способи тренування нанесення ударів;

· уразливі місця на тілі людини.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· технічне виконання прямих ударів руками;

· технічне виконання бокових  ударів руками;

· технічне виконання  ударів руками знизу;

· технічне виконання серій  ударів руками.       
 Практичне заняття № 5 – 2 год.

План

1. Вивчення техніки виконання ударів ногами.

2. Відпрацювання ударів ногами.

3. Виконання вправ на розвиток сили.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка  м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· способи тренування нанесення ударів.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· технічне виконання прямих ударів ногами;

· технічне виконання бокових  ударів ногами;

· технічне виконання серій  ударів руками та ногами.    
Практичне заняття № 6 – 2 год.

План

1. Вивчення техніки захисту від ударів ногами та руками.

2. Відпрацювання техніки захисту від ударів ногами та ногами.

3. Виконання вправ на розвиток сили.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· способи тренування захисту від ударів.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· захист від прямих ударів ногами та руками;

· захист  від бокових  ударів ногами та руками;

· нанесення контратакуючи  ударів.      
Практичне заняття № 7 – 2 год.

План

1. Перевірка рівня вмінь виконання ударів руками та захисту від них.

2. Перевірка рівня вмінь виконання ударів ногами та захисту від них.

3. Виконання вправ на розвиток сили.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:


· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· захист від прямих ударів руками та ногами;

· захист  від бокових  ударів руками та ногами;

· захист від  ударів руками знизу;

· нанесення контр атакуючих ударів.

Рекомендована література до Теми 3: 1, 2, 3, 7, 12, 13.

Весняний семестр

ТЕМА 3. ОВОЛОДІННЯ СПЕЦІАЛЬНИМИ ПРИЙОМАМИ
Практичне заняття № 1-2 – 4 год.

План

1. Вивчення різновидів бойових стійок.

2. Відпрацювання переміщення в бойових стійках.

3. Виконання вправ на розвиток сили.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка  м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· способи тренування переміщення в різних бойових стійках;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· технічне виконання переміщень вперед та назад в бойових стійках;

· технічне виконання переміщень вправо та в ліво в бойових стійках;

· технічне виконання  різновидів бойових стійок та переміщення в них;

Практичне заняття № 3-4 – 4 год.

План

1. Вивчення техніки виконання ударів руками.

2. Відпрацювання ударів руками.

3. Виконання вправ на розвиток сили.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка  м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· способи тренування нанесення ударів;

· уразливі місця на тілі людини.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· технічне виконання прямих ударів руками;

· технічне виконання бокових  ударів руками;

· технічне виконання  ударів руками знизу;

· технічне виконання серій  ударів руками.       
 Практичне заняття № 5 – 2 год.

План

1. Вивчення техніки виконання ударів ногами.

2. Відпрацювання ударів ногами.

3. Виконання вправ на розвиток сили.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка  м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· способи тренування нанесення ударів.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· технічне виконання прямих ударів ногами;

· технічне виконання бокових  ударів ногами;

· технічне виконання серій  ударів руками та ногами.    
Практичне заняття № 6 – 2 год.

План

1. Вивчення техніки захисту від ударів ногами та руками.

2. Відпрацювання техніки захисту від ударів ногами та ногами.

3. Виконання вправ на розвиток сили.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· способи тренування захисту від ударів.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· захист від прямих ударів ногами та руками;

· захист  від бокових  ударів ногами та руками;

· нанесення контратакуючи  ударів.      
Практичне заняття № 7 – 2 год.

План

1. Перевірка рівня вмінь виконання ударів руками та захисту від них.

2. Перевірка рівня вмінь виконання ударів ногами та захисту від них.

3. Виконання вправ на розвиток сили.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:


· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· захист від прямих ударів руками та ногами;

· захист  від бокових  ударів руками та ногами;

· захист від  ударів руками знизу;

· нанесення контр атакуючих ударів.

Рекомендована література до Теми 3: 1, 2, 3, 7, 12, 13.

Практичне заняття № 8 – 2 год.

План

1. Вивчення техніки захисту від ударів ногами та руками.

2. Відпрацювання техніки захисту від ударів ногами та ногами.

3. Виконання вправ на розвиток сили.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· способи тренування захисту від ударів.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· захист від прямих ударів ногами та руками;

· захист  від бокових  ударів ногами та руками;

· нанесення контратакуючи  ударів.      
Практичне заняття № 9 – 2 год.

План

1. Перевірка рівня вмінь виконання ударів руками та захисту від них.

2. Перевірка рівня вмінь виконання ударів ногами та захисту від них.

3. Виконання вправ на розвиток сили.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:


· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· захист від прямих ударів руками та ногами;

· захист  від бокових  ударів руками та ногами;

· захист від  ударів руками знизу;

· нанесення контр атакуючих ударів.

Рекомендована література до Теми 3: 1, 2, 3, 7, 12, 13.

ТЕМА 2. РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ

Практичне заняття № 1– 2 год.

План

4. ЗФП (загально фізична підготовка) легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

5. Навчання техніки бігу на короткі дистанції (біг на дистанції).

6. Рухлива гра «Вибивний».
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніки біг по дистанції, виховувати витривалість.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

Практичне заняття № 2 – 2 год.

План

4. ЗФП, легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

5. Удосконалення техніки бігу на короткі дистанції (старт, стартовий розбіг). 

6. Рухлива гра «Платочок»
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніки старту, стартового розбігу, виховувати витривалість.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

Практичне заняття № 3 – 2 год.

План

4. ЗФП, легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

5. Навчання техніки бігу на короткі дистанції (біг на дистанції, фінішування). 

6. Кардио-тренування.
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніки старту, стартового розбігу, фінішування, виховувати витривалість.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

Практичне заняття № 4– 2 год.

План

4. ЗФП, легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

5. Удосконалення техніки бігу на короткі дистанції. 

6. Естафети на розвиток швидкості.
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), вдосконалення техніки старту, стартового розбігу, виховувати швидкісну витривалість.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

Практичне заняття № 5 – 2 год.

План

4. ЗФП, легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

5. Контрольне тестування. Біг 100 метрів.

6. Естафети на розвиток швидкості.
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати спеціально-підготовчі (бігові вправи), вдосконалення техніки старту, стартового розбігу, фінішування,  виховувати витривалість.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

Практичне заняття № 6  – 2 год.

План

4. ЗФП, легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

5. Навчання техніки човникового бігу  4х9 м. (порядок виконання, нормативні вимоги,  техніка бігу на дистанції).

6. Рухлива гра «Вибивний».
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати техніку човникового бігу  4х9 м,  виховувати витривалості.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

Практичне заняття № 7– 2 год.

План

7. ЗФП, легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

8. Удосконалення техніки бігу на короткі дистанції. 

9. Естафети на розвиток швидкості.
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), вдосконалення техніки старту, стартового розбігу, виховувати швидкісну витривалість.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

Практичне заняття № 8 – 2 год.

План

7. ЗФП, легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

8. Контрольне тестування. Біг 100 метрів.

9. Естафети на розвиток швидкості.
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати спеціально-підготовчі (бігові вправи), вдосконалення техніки старту, стартового розбігу, фінішування,  виховувати витривалість.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.

Практичне заняття № 9 – 2 год.

План

7. ЗФП, легкоатлетичні вправи, вправи на розвиток швидкості.

8. Навчання техніки човникового бігу  4х9 м. (порядок виконання, нормативні вимоги,  техніка бігу на дистанції).

9. Рухлива гра «Вибивний».
Уміння, які мають бути вироблені  під час заняття: вміти виконувати техніку човникового бігу  4х9 м,  виховувати витривалості.

Рекомендована література до Теми 2: 1.3.1; 1.3.2; 1.4.1-1.4.5;2.1-2.13.
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