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ТЕМА 2. ВПЛИВ ДОПІНГУ НА СТАН ЗДОРОВ’Я СПОРТСМЕНІВ

Семінарське заняття № 1-2 – 4 год.
План

1. Коротка історія допінгу в спорті.

2. Допінги та їх класифікація.

3. Допінг у різних видах спорту. Допінгові порушення.

Основні поняття,терміни та категорії, що підлягають засвоєнню: допінг, класифікація, групи, стероїди, анаболіки, гармони, кров, лікарські препарати

Семінарське заняття № 3-4- 4 год.
План

1. Парадокс допінгу.
2. Вплив допінгу на системи органів.

3. Заборонені речовини в спорті 
Основні поняття,терміни та категорії, що підлягають засвоєнню: допінг, класифікація, групи, стероїди, анаболіки, гармони, кров, лікарські препарати

Завдання для самостійної роботи до Теми 2: 
1. 1. Поняття допінг.

2. Історія виникнення допінгу.

3. Групи длпінгових препаратів

4. Стимулятори
5. Анаболічні стероїди 
6. Бетаблокатори
7. Діуретики.
Індивідуальні завдання до Теми 2 
8. Допінгові методи

9. Спортивний допінг.

10. Допінгові речовини.

11. Побічні єфекти

12. Різновиди видів спорту

13. Динамічна і статична діяльність.

14. Антидопінгова коміссія.

ТЕМА 3. ЛЕГКА АТЛЕТИКА

Практичне заняття № 1– 2 год.

План

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

2. Довершити техніці виконання передачі двома руками зверху .
3. Рухлива гра «Вибивний».
4. Командна легкоатлетична естафета (розп, показ, імітація у спрощених умовах, виконання естафети).
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніки бігу по дистанції, виховувати витривалість.

Практичне заняття № 2– 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».
4. Командна легкоатлетична естафета (розп, показ, імітація у спрощених умовах, виконання естафети).
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніки бігу по дистанції, виховувати витривалість.

Практичне заняття №3 – 2 год.
План

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

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

3. Спортивна гра Футбол.
4. Командна легкоатлетична естафета (розказ, показ, імітація у спрощених умовах, виконання естафети).

Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніці старту, стартового розбігу, виховувати витривалість.

Практичне заняття № 4 – 2 год.

План

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

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

3. Кардіо-тренування.
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніці старту, стартового розбігу, фінішування, виховувати витривалість.
Практичне заняття № 5– 2 год.

План

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

2. Довершити техніці виконання передачі двома руками зверху .
3. Рухлива гра «Вибивний».
4. Командна легкоатлетична естафета (розп, показ, імітація у спрощених умовах, виконання естафети).
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніки бігу по дистанції, виховувати витривалість.

Практичне заняття № 6– 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».
4. Командна легкоатлетична естафета (розп, показ, імітація у спрощених умовах, виконання естафети).
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніки бігу по дистанції, виховувати витривалість.

Практичне заняття №7 – 2 год.
План

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

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

3. Спортивна гра Футбол.
4. Командна легкоатлетична естафета (розказ, показ, імітація у спрощених умовах, виконання естафети).

Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніці старту, стартового розбігу, виховувати витривалість.

Практичне заняття № 8 – 2 год.

План

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

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

3. Кардіо-тренування.
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніці старту, стартового розбігу, фінішування, виховувати витривалість.
Практичне заняття № 9 – 2 год.

План

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

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

3. Кардіо-тренування.
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніці старту, стартового розбігу, фінішування, виховувати витривалість.
Практичне заняття № 10 – 2 год.

План

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

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

3. Кардіо-тренування.
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніці старту, стартового розбігу, фінішування, виховувати витривалість.
Практичне заняття № 11– 2 год.

План

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

2. Довершити техніці виконання передачі двома руками зверху .
3. Рухлива гра «Вибивний».
4. Командна легкоатлетична естафета (розп, показ, імітація у спрощених умовах, виконання естафети).
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття: вміти виконувати  спеціально-підготовчі (бігові вправи), навчитися техніки бігу по дистанції, виховувати витривалість.

Завдання для самостійної роботи до Теми 3: 

1. Біг – це здоров’я.

2. Значення бігу в житті людини.

3. Аналіз техніки і методики навчання з бігу на 100 м.

4. Рухова активність – як необхідний атрибут здорового способу життя. 

5. Правила оздоровчого бігу.

6. Безпека під час занять фізичними вправами в легкої атлетики. 
7. Місце і значення легкої атлетики у системі фізичного виховання.

8. Правила змагань з бігу і ходьби.

9. Правила змагань з стрибків.

Індивідуальні завдання до Теми 3 

1. Місце і значення легкої атлетики у системі фізичного виховання

2. Класифікація і загальна характеристика легкоатлетичних вправ

3. вивчення техніки стрибка в довжину з розбігу.

4. Біг на короткій дистанції.

5. Особливості розвитку швидкісно-силових якостей. 
6. Моральне виховання студентів у процесі фізичного виховання.

7. Методика організації та проведення занять легкої атлетики. 
8. Методика вдосконалення швидкості рухових реакцій. 
9. Фактори, що зумовлюють витривалість людини. 
ТЕМА 4. СПОРТИВНІ ІГРИ

Семінарське заняття № 1-3 – 6 год.
План
1. Мета і завдання спортивних ігор.
2. Фізичне виховання студентів за допомогою спортивних ігор.
Основні поняття,терміни та категорії, що підлягають засвоєнню: команда, правила гри, кошик, м’яч, сітка, порушення, змагання, система проведення, перемога.
Семінарське заняття № 4-6 – 6 год.
План
1. Розвиток фізичних якостей за допомогою спортивних ігор.
2. Методи розвитку фізичних якостей  в спортивних іграх.
Основні поняття,терміни та категорії, що підлягають засвоєнню: команда, правила гри, кошик, м’яч, сітка, порушення, змагання, система проведення, перемога.
Семінарське заняття № 7-9–6 год.
План
1. Волейбол. Історія виникнення та опис гри
2. Методика організації та проведення занять зі спортивних  ігор. 
Основні поняття,терміни та категорії, що підлягають засвоєнню: команда, правила гри, кошик, м’яч, сітка, порушення, змагання, система проведення, перемога.
Практичне заняття № 1 – 2 год.

План
1. ЗФП – ігрові вправи, вправи на розвиток сили.

2. Навчити захисним стійкам, переміщенням при навчанні гри в Волейбол
3. Двостороння гра в Волейбол
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати стійки, пересування при грі у волейбол вдосконалювати силову підготовку, виховувати витривалість.

Практичне заняття № 2 – 2 год.

План
1. ЗФП – ігрові вправи, вправи на розвиток сили.

2. Довершити захисні стійки, переміщення при навчанні гри в волейбол
3. Двостороння гра в волейбол
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати стійки, пересування при грі у волейбол вдосконалювати силову підготовку, виховувати витривалість.

Практичне заняття № 3 – 2 год.

План
1. ЗФП – ігрові вправи, вправи на розвиток сили.

2. Повторити техніку виконання передачі двома руками зверху .
3. Двостороння гра в волейбол
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати передачу м’яча двома руками зверху, вдосконалювати силову підготовку, виховувати витривалість.
Практичне заняття № 4 – 2 год.

План
1. ЗФП – ігрові вправи, вправи на розвиток координаційних здібностей.
2. Довершити техніку виконання передачі двома руками зверху .
3. Двостороння гра в волейбол 2*2.
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати передачу м’яча двома руками зверху, вдосконалювати швидкісно-силову підготовку, виховувати стриманість.
Практичне заняття № 6 – 2 год.

План
1. ЗФП – ігрові вправи, вправи на розвитку координаційних здібностей.

2. Повторити техніку виконання прийому м’яча знизу двома руками.
3. Двостороння гра в волейбол 2*2.
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати прийом м’яча двома руками знизу, вдосконалювати швидкісно-силову підготовку, виховувати стриманість.
Практичне заняття №7 – 2 год.

План
1. ЗФП – ігрові вправи, вправи на розвиток координаційних здібностей.
2. Довершити техніку виконання прийому м’яча знизу двома руками.
3. Двостороння гра в волейбол.
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати прийом м’яча двома руками знизу, вдосконалювати швидкісно-силову підготовку, виховувати стриманість
Практичне заняття №8 – 2 год.

План
1. ЗФП – ігрові вправи, вправи на розвиток координаційних здібностей.
2. Довершити техніку виконання прийому м’яча знизу двома руками.
3. Двостороння гра в волейбол 2*2.
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати прийом м’яча двома руками знизу, вдосконалювати швидкісно-силову підготовку, виховувати стриманість
Практичне заняття №9 – 2 год.

План
1. ЗФП – ігрові вправи, вправи на розвиток швидкісно-силових здібностей.
2. Повторити техніку виконання верхньої прямої подачі.
3. Двостороння гра в волейбол.
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати верхню пряму подачу, вдосконалювати швидкісно-силову підготовку, виховувати відповідальність.
Практичне заняття №10 – 2 год.

План
1. ЗФП – ігрові вправи, вправи на розвиток швидкісно-силових здібностей.
2. Довершити техніку виконання верхньої прямої подачі.
3. Двостороння гра в волейбол.
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати верхню пряму подачу, вдосконалювати швидкісно-силову підготовку, виховувати відповідальність.

Практичне заняття №11 – 2 год.

План
1. ЗФП – ігрові вправи, вправи на розвиток сили.
2. Довершити техніку виконання верхньої прямої подачі.
3. Двостороння гра в волейбол 2*2.
Уміння, які мають бути вироблені, та навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:  вміти виконувати верхню пряму подачу, вдосконалювати швидкісно-силову підготовку, виховувати відповідальність.

Завдання для самостійної роботи до Теми 4: 

1. Рухові уміння і навички. 
2. Рухливі ігри та естафети на заняттях з фізичного виховання.  
3. Особливості розвитку швидкісно-силових якостей. 
4. Моральне виховання студентів у процесі фізичного виховання.

5. Методика організації та проведення занять зі спортивних  ігор. 
6. Методика вдосконалення швидкості рухових реакцій. 
7. Баскетбол. Історія виникнення та опис гри.

8. Волейбол. Історія виникнення та опис гри.

9. Футбол. Історія виникнення та опис гри.

10. Бадмінтон. Історія виникнення та опис гри.

Індивідуальні завдання до Теми 4 

1. Жінки у олімпійському футболі.
2. Жіночий футбол (волейбол, баскетбол, бадмінтон, настільний теніс).

3. Безпека під час занять спортивними іграми. 
4. Рухові уміння і навички. 
5. Рухливі ігри та естафети на заняттях з фізичного виховання. 
6. Особливості розвитку швидкісно-силових якостей. 
7. Моральне виховання студентів у процесі фізичного виховання.

8. Методика організації та проведення занять зі спортивних  ігор. 
9. Методика вдосконалення швидкості рухових реакцій. 
10. Основи техніки і тактики гри у волейбол.

11. Основи техніки і тактики гри у баскетбол.
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ПИТАННЯ до поточного та ПІДСУМКОВОГО КОНТРОЛЮ

ТЕМА 2.  Легкоатлетичні вправи

Питання 1. Біг на короткі дистанції.
Завдання. Відпрацювання: старту (низький, високий), стартового розбігу, бігу на дистанції, фінішування (кидок на стрічку поворотом плеча), бігу з прискоренням на 50—80 метрів (85-95% інтенсивності від максимальної), спеціальних бігових вправ: біг з прискоренням з послідовим  бігом по інерції (4-6х60—80 м), біг із високим підніманням стегна  (2-х30м), біг з відведенням  стегна і закиданням гомілки (2-х30м), біг стрибковими кроками (4-6х60м). 
Човникового бігу: біг 4х9 метрів. 

Питання 2. Стрибки у довжину з місця.

Завдання. Відпрацювання стрибків: вперед-вгору з місця, з напівприсіду руки на поясі, вистрибування в верх, присідання з обтяженнями, стрибки через скакалку.
Питання 3. Біг на середні дистанції.

Завдання. Відпрацювання: рівномірний кросовий біг 30 хв., безперервний біг в рівномірному темпі тривалістю 30-60 хв. 2 рази на тиждень і  90 – 120 хв. 1 раз на тиждень інтенсивність 65 - 75%, кросовий біг в заданому темпі, спеціальні бігові вправи, біг з прискоренням, біг на відрізках в повторному темпі до 1000 м., біг в перемінному темпі на відрізках від 100 м. до 400 м.

ТЕМА 4. Спортивні ігри



Питання. Організація та проведення  заняття.



Завдання. Відпрацювання: 



- рухливих ігор з предметами, з м’ячом (з веденим і передачею баскетбольного, волейбольного та футбольного м’яча, зустрічні  естафети);



- техніки гри у волейбол: жонглювання м’яча, прийом та подачі м’яча, удар по м’ячу, дії гравців біля сітки, дії гравців на задній лінії, техніка гри в захисті, в нападі, навчальна гра.
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