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ВСТУП
Легка атлетика - найбільш доступний, популярний та масовий вид спорту. Заняття легкоатлетичними вправами мають велике оздоровче, виховне, освітнє та прикладне значення. Під час бігу та ходьби в роботу включається велика кількість м'язів, створюються умови для формування правильної постави, розвитку внутрішніх органів, особливо, серцево-судинної та дихальної систем. Оздоровче значення занять легкою атлетикою підвищується ще й тим, що вони проводяться на свіжому повітрі.
Виховне значення занять легкоатлетичними вправами полягає в тому, що біг, стрибки, метання виховують у спортсмена стійкий психічний стан, волю, уміння долати труднощі, створюють навички здорового способу життя.
Оволодіння навичками спортивної ходьби, бігу, стрибків, мотань та за допомогою їх, розвиток фізичних якостей має велике значення у трудовій діяльності людей. Оволодіння знаннями людей про роль суміжних наук для розвитку легкої атлетики, вироблення уміння правильно спланувати розпорядок робочого дня, харчування, тренування, занять, відпочинку, контролю за станом здоров’я має велике освітнє значення.

Основи методики навчання та тренування у легкій атлетиці

Основна мета процесу навчання та тренування є оволодіння технічною майстерністю та досягнення високих спортивних результатів в обраному виді легкої атлетики. Найважливішим завданням навчання техніки є оволодіння основними рухами в окремих легкоатлетичних вправах, що створює умови для виконання вправи загалом. Тому основними засобами для вивчення техніки є спеціальні, підвідні та підготовчі вправи. Окрім цього, успішним може бути навчальний процес тоді, коли ми вміло будемо користуватися ведучими методами; слова, наочності та практичного виконання; дотримуватися таких загальноприйнятих принципів; свідомості й активності, доступності, індивідуалізації, систематичності, поступового підвищення вимог, міцності. Під час навчання техніки легкоатлетичних видів і, особливо, їх основних фаз необхідно увагу учнів зосереджувати на вивченні окремих рухів у такій визначеній послідовності: оволодіти правильним вихідним положенням, визначити, які основні ланки тіла повинні брати участь у виконанні вправи, уточнити напрям рухів. Після чого, спочатку домагатися узгодження рухів за оптимальною амплітудою на незначній швидкості, а потім можна поступово збільшувати швидкість рухів і виконувати їх із наростаючою силою. Така послідовність оволодіння основними рухами дозволяє конкретно ставити завдання та підбирати для їх виконання необхідні методи, засоби, прийоми.
З огляду на вищезазначене, розроблена логічно обгрунтована типова схема методики навчання, конкретними завданнями якої є:
1. Створити в учнів чітке уявлення про техніку навчального виду;

2. Оволодіти основною фазою техніки виду легкої атлетики (фінальним зусиллям у метаннях, відштовхуванням у стрибках або бігу) тощо;

3. Оволодіти окремими елементами техніки в їх взаємодії під час виконання конкретної рухової задачі (ритмом на останніх 4-6 кроках розбігу у поєднанні з відштовхуванням у стрибках ритмом кидкових кроків у поєднанні з обгоном і фінальним зусиллям і ін.); 

4. Оволодіти технікою цілісної вправи у полегшених умовах (біг на похилій доріжці, метання полегшених снарядів, відштовхування від підкидного містка тощо.);
5. Оволодіння технікою вивченої вправи загалом в змагальних умовах. На основі типової схеми розробляється окрема методика навчання техніки конкретного виду легкої атлетики.

Основні засоби, які використовуються під час практичних занять з легкої атлетики.

Для забезпечення вирішення основної мети - досягнення високих результатів у легкоатлетичних видах і фізичного вдосконалення студентів застосовуються такі основні засоби підготовки: загальнорозвиваючі вправи, спеціальні фізичні вправи, обраний вид легкої атлетики й інші види спорту, засоби відновлення. Реалізація цих засобів може здійснюватися за допомогою повторного, перемінного, рівномірного, інтервального, кругового, ударного, змагального, інтегрального та інших методів.

Основними формами процесу підготовки є практичні заняття, змагання, ранкова гімнастика, додаткові заняття.   

Для того, щоб правильно підібрати тренувальні засоби, необхідно добре знати, які фізичні якості в першу чергу розвивають в тому чи іншому виді легкої атлетики. Так, біг на короткі дистанції вимагає сили, швидкості та вибухової сили, максимум швидкої сили характеризує метання. Одна й таж вправа залежно від умов її виконання (швидкість, дозування тощо) може дати різний ефект  і розвивати силу, швидкість або витривалість. Це також слід враховувати при підборі комплексів вправ для практичних занять.

Розвитку швидкості сприяють вправи, які виконуються з великою швидкістю і частотою – спринтерський біг, стрибки, метання полегшених снарядів. Силу розвивають вправи, в яких є протидія великому опору за відносно короткий проміжок часу. Це вправи зі штангою, гирями,  мішками з піском, стрибки з обтяженням, метання снарядів зі збільшеною вагою. Витривалість розвивають вправи з помірною інтенсивністю, але за умовою їх багаторазового повторення. Гнучкість розвивають вправами з великою амплітудою, використовуючи різні опори, допомогу партнера. Слабкими в цьому плані виявляються плечовий, ліктьовий, тазостегновий суглоби, хребет. Спритність добре розвивається у спортивних іграх, гімнастиці на приладах різними вправами, з вирішенням під час виконання яких-небудь додаткових рухових завдань.
Виходячи з вимог робочої програми з фізвиховання для студентів І-ІV курсів Донецького національного технічного університету пропонуємо методику проведення практичних занять з легкої атлетики.

Практичне заняття № 1
Тема: Легка атлетика. Спеціальні легкоатлетичні вправи
Завдання: - розвиток фізичних якостей, сили,

                   - спритності, швидкості.
Засоби: - загальнорозвиваючі вправи,
· спеціальні вправи легкоатлетів.
 Легкий біг - 800м, основне завдання: підготовка організму до виконання легкоатлетичних вправ, розвиток сили м'язів, їх еластичності та розігрів м'язів.
Основна вимога до бігу і повільний початок з поступовим зростанням кривої навантаження.
Спеціальні бігові вправи.
1.  Дріботливий біг. Виконується дрібними кроками. Нога ставиться на опору, з носка поступовим опусканням стопи на опору до торкання її п'яткою, після чого швидке виведення махової ноги вперед від стегна.
Методичні вказівки плечі та руки максимально розслаблені. Зі збільшенням темпу рухів збільшується довжина кроків, що дозволяє перейти на біт.
Типові помилки: недостатня розслабленість м'язів верхнього плечевого пояса.
2. Біг зі закиданням гомілок. Виконується з деяким нахилом тулуба вперед, почергово, швидким рухом гомілка закидається назад до торкання п'яткою ягодиць.
Методичні вказівки: ноги, спина, плечі становлять пряму лінію. Ускладнюється вправа прямішим положенням тулуба та деяким виведенням таза вперед.
Типові помилки: неузгодженість рухів окремих частин тіла.

3. Біг із високим піднімання стегон. Вправа виконується в середньому та швидкому темпі. Після закінчення  відштовхування поштовхова нога повністю випрямляється та становить з тулубом пряму лінію, стегно махової  ноги підіймається до горизонталі або трохи нижче. вище.

Методичні вказівки: гомілка під стегном, плечі вільні, руки виконують рухи як при бігу. Цю вправу можна 
виконувати в ямі з піском, на сходах трибун стадіону, під гору або на місці в упорі.
Типові помилки: недостатнє випрямлення ноги у момент відштовхування, а також невисокий підйом стегон.
4. Біг стрибками. Вправа виконується за рахунок активного відштовхування  вперед - вгору й деякою затримкою - фіксацією повністю випрямленої в тазостегновому, колінному й і гомілкостопному суглобах поштовхової ноги.
Методичні вказівки: швидкість пересування залежить від часу та кута відштовхування, на що необхідно звернути увагу. Руки активно допомагають рухові.
Типові помилки: під час виконання вправи стегно махової ноги піднімається невисоко. Неузгодженість рухів окремих ланок тіла.
5.  Біг на прямих ногах.  Біг виконується з максимальним розгинанням ніг у колінних суглобах. Відштовхування в основному виконується за рахунок активного розгинання в гомілкостопних суглобах.
Методичні вказівки: виконувати з максимальною амплітудою та високим положенням носка стопи на опорі.
Типові помилки: невисока амплітуда рухів прямих ніг, постановка на опору не з носка, а повністю на стопу.
6.  Біг із прискоренням. Виконується на відрізках від 20 до 80м з поступовим нарощуванням частоти кроків і збільшенням довжини до досягнення максимальної швидкості.
Методичні вказівки: енергійні рухи руками по повити спричинювати підйому плечей та сутулості – перші ознаки перенапруження. При досягненні високої швидкості важливо «скинути» з себе максимальне напруження і продовжувати біг за інерцією, підтримуючи набрану швидкість.
Типові помилки: напружений силовий біг, значні вертикальні коливання тіла під час бігу.
Вправи на перекладені
1. Підтягування. Вправа виконується у середньому темпі, без значних коливань тіла. Руки в ліктьових суглобах при опусканні повністю випрямляються.
Методичні вказівки: визначити оптимальний хват руками, виконувати вправу без ривків.
2. Підіймання прямих ніг. Основна вимога, щоб ноги не були зігнуті в колінних суглобах.
Практичне заняття № 2
Тема: Легка атлетика. Техніка бігу на 100 м, стрибки у довжину
Завдання: - оволодіння технікою стрибка в довжину з розбігу, 

    - розвиток швидкості, сили гнучкості,

    - прийняти контрольний норматив з бігу на 100 м.
Засоби: - повільний біг,

                      - загальнорозвиваючі вправи,

                      - спеціальні легкоатлетичні вправи.

                      - контрольний норматив з бігу на  100 м

У бігу на короткі дистанції використовуються стартові колодки для виконання низького старту. Необхідно пам’ятати, що вирішальним у старті є власне біг (стартовий розбіг), а не те, наскільки бігун відштовхується від колодок. 

Починається стартовий розбіг прискореним бігом зі старту 20-35м до моменту розвитку граничної швидкості, яка розвивається в основному, внаслідок збільшення довжини кроків і, незначно, в результаті  підвищення темпу. Під час бігу на дистанції бігун випрямляє тулуб, прагне досягнути і зберегти максимальну швидкість, що може бути здійснено внаслідок збільшення довжини ( 210-250см.) і частоти (4,5-5,5 к/с) кроків.
Методичні вказівки: під час фінішування, бігун прагне зберегти досягнуту швидкість біту до кінця дистанції, для чого необхідно зберегти довжину, а особливо частоту кроків. Фінішну позначку необхідно пробігати з повною швидкістю, без настрибування на стрічку.
Типові помилки: напружений, силовий біг, відсутнє закидання гомілки. За командою "Марш" або вистрілу, поштовховий рух викопується не плечами вперед, а головою угору, передчасне випрямлення  тулубу до вертикалі під час виходу зі старту.
Стрибок у довжину з розбігу
Техніка стрибка у довжину з розбігу включає в себе такі основні елементи та фази: вихідне положення, розбіг, відштовхування, фаза польоту та приземлення. Дальність стрибка залежить від швидкості розбігу, швидкості та потужності відштовхування, початкової швидкості та кута польоту ЗЦМТ стрибуна.
1. Стрибки з місця. Можуть виконуватись з місця поштовхом обох ніг або однією ногою з активним махом від стегна другою ногою.
Методичні вказівки: поштовх виконувати синхронно з активним махом руками.
Типові помилки: недостатня амплітуда рухів рук під час відштовхування, надмірний нахил плечей уперед.
2. Стрибки з трьох кроків розбігу. Можуть виконуватись з відштовхуванням від грунту з будь-якого місця як з місця розбігу, так і з газону футбольного поля.
Методичні вказівки: звертати увагу на правильність відштовхування, добиватися повного випрямління поштовхової ноги і високого швидкого маху іншою ногою.
Типові помилки: неправильна постановка поштовхової ноги на опору.

3. Стрибки з 7-9 кроків розбігу.
Методичні вказівки: студенти мають відчути пружність в гомілкостопному, колінному й тазостегновому суглобах при постановці та згинанні поштовхової ноги.
Типові помилки: слабкий поштовх, недостатня амплітуда рухів рук і ніг під час розбігу.
4. Підбирання розбігу і розбіг без відштовхування.
Визначити оптимальну довжину розбігу (12-16 бігових кроків).

 Методичні вказівки: починати розбіг необхідно завжди з однієї пози. Виконувати біг ритмічно з наростанням швидкості та чітким ритмом останніх 4-6 кроків перед відштовхуванням (не розтягувати кроки та не знижувати швидкість бігу).
Типові помилки: стрибуну може не вистачати дистанції розбігу або, навпаки, він стомлюється до кінця розбігу.

5. Стрибки з повного розбігу.
Методичні вказівки: ставити на брусок ногу для відштовхування майже випрямлену з одночасним рухом уперед - угору, зігнутої у коліні махової ноги. Усі зусилля спрямовувати у таз для розгону ЗЦМТ. Під час  утримувати рівновагу тіла активним розведенням ніг.Приземлятися на майже випрямлені ноги у колінах, утримувати рівновагу тіла узгодженими рухами рік і ніг. 
Типові помилки: надмірний нахил тулуба до ніг під час приземлення.
Практичне заняття № 3
Тема: Легка атлетика. Метання гранати.

Завдання: - оволодіння технікою метання гранати (тенісного м’яча), 
                   - розвиток сили,

                   - ознайомитись з технікою й тактикою бігу на довгі дистанції.

Засоби: - повільний біг,
     - загальнорозвиваючі вправи,
                     - спеціальні вправи метальників,
                     - біг на дистанції. ( повторний метод тренування),
Метання гранати
Техніка: граната як спортивний прилад (маса якого 300, 500, 700 г) кидається у коридор шириною 10м, на відміну від списа (вагою 600, 800 г), якого метається у сектор 29˚.
Техніка метання гранати має багато спільного з технікою метання списа. Основна відмінність пов'язана з формою приладів і способами їх тримання (при метанні гранати - вільний замах і більший поворот вісі плечей у бік руки, яка тримає гранату, більший кут вильоту 40 - 42˚ , списа 36 - 38˚ ). Складові частини та елементи техніки - це вихідне положення, розбіг, тримання гранати під час розбігу, відведення (замах) спортивного приладу, фінальне зусилля, гальмування та збереження рівноваги.

1. Показ, випробування, кидки з місця.
Методичні вказівки: оволодіти способом тримання гранати із наступним викиданням її під правильним кутом. Метання з місця (вихідне положення - ліва нога попереду, права позаду, граната над плечем, лікоть руки, яка мотає, виведений вперед і проходить під час кидання вище вуха). Теж саме вихідне положення, але йде перенесення маси тіла на ліву ногу під час кидання з місця.
Типові помилки: надмірний нахил тулуба вперед, що не дає можливості кидати гранату під оптимальним кутом. Метання виконується напівзігнутою рукою.
2. Метання з двох кроків.
Методичні вказівки:  імітація відведення гранати способом «просто- назад», «вперед-вниз», «назад», «стоячи на місці», «у кроках ходьби».
Типові помилки: опускання ліктя метальної руки у момент фінального зусилля по причині - слабкий поштовх правою ногою і відсутність випрямлення лівої ноги під час кидання.
3. Імітація перехресного кроку. 
Методичні вказівки: цей крок є важливим з'єднувальним елементом між розбігом і фінальним зусиллям, виконується на відміну від перших двох бігових, стрибкоподібним рухом, що дозволяє максимально загальним центром ваги (ЗЦВ) тіла спортсмена обігнати ЗЦВ тіла гранати, розтягнути м'язи та найбільш вигідно розмістити частини тіла до моменту вихідного положення для метання.
Типові помилки: Відсутнє прискорення у завершальній частині (на кидкових кроках).

Необхідно правильно уявляти ритм бігових і кидкових кроків, щоб уникнути невигідного зменшення довжини та швидкості окремих кроків (особливо, перехресного і останнього кидкового крока).

4. Метання з розбігу.

Методичні вказівки: виконувати метання полегшених снарядів з укороченого та середнього розбігу в цілому на оптимальній швидкості. Викидати гранату з-за голови, над плечима, не прогинаючись у попереку. Після  випускання снаряду зробити перестрибування через ліву ногу на праву.

Типові помилки: недостатній обгін гранати та амплітуди замаху внаслідок низької рухливості в плечовому та ліктьовому суглобах, неправильне розуміння «обгону снаряда».  

Характеристика бігу па довгі дистанції
Класичними дистанціями бігу на довгі дистанції є біг на 3000, 5000, 10000 м. Техніку бігу умовно можна розділити на старт і стартове прискорення, біг на дистанції й фінішування. Техніці бігу на довгі дистанції, попри всі її індивідуальності, властиві характерні особливості: природність рухів, повноцінне відштовхування (концентрація зусиль бігуна в робочій фазі), легкість бігу (хороше розслаблення м'язів у фазах відносного відпочинку), значний темп (частота рухів).
1. Техніка бігу. 

Раціональність і економічність бігу будуть здебільшого залежати від правильного дихання. Ще переважає думка, що дихати необхідно обов'язково через ніс. Це неправильно. Необхідно знати, для того, щоб покрити енерговитрати бігуна треба максимально повно забезпечити потребу організму в кисню. Кисневий борг, який виникає під час бігу, гаситься за рахунок значного посилення дихання. При цьому приходиться вентилювати до 100 літрів повітря за одну хвилину і навіть більше, що неможливо виконати при диханні через ніс. Дихати необхідно через ніс і ротом. Не слід дихати глибоко, тому що глибокий вдих здійснюється не тільки дихальними м'язами, а й іншими, які розташовані в області грудної клітки, які під час біту виконують свої специфічні функції. Глибоке дихання порушує їх функції, що негативно впливає на техніку бігу. Необхідно знати, що видих повинен виконуватись активніше, що забезпечує більш повноцінний вдих. Ні за яких обставин на дистанції не слід затримувати дихання.

2. Тактика бігу. Поведінка та дії бігуна під час змагань, контрольних пробіжок визначаються намаганням виграти змагання незалежно від часу пробігання дистанції або досягнути високого спортивного результату.
Для кожного бігу завчасно передбачається тактичний план. Але, досить часто він змінюється під час ситуації, яка складається в забігу. При складанні плану враховуються умови проведення змагань, погодні умови, місце проведення, підготовленість бігуна та його суперників.
Якщо мета тільки виграти забіг (час не має значення), то звичайно бігуни ведуть біг груповий. У цьому випадку боротьба за перемогу ведеться на останніх метрах дистанції за рахунок фінішного ривка. Досить важливо, щоб спортсмен до початку фінішного прискорення провів біг по дистанції з якомога вищою середньою швидкістю. За однаковою середньою  швидкістю перемагає витриваліший.
Бігун повинен пам'ятати наступні правила:
1. Бігти ближче до бровки, для того, щоб нe збільшувати дистанцію;
2. Бігти рівномірно на дистанції (для досягнення кращого результату);

3. За зустрічним вітром краще бігти другим або третім;

4. Коли біжиш за лідером, дотримуватись свого звичайного кроку.

Практичне заняття №4
Тема: Легка атлетика. Біг на довгі дистанції
Завдання: - визначити рівень фізичної підготовленості;

    - розвиток витривалості;

    - прийняти контрольні нормативи 2000 м (дляжінок), 3000 м   

      (для чоловіків).

Засоби: - повільний біг;
              - загальнорозвиваючі вправи;
                     - біг по віражу;
                     - контрольний біг.
Характеристика бігу па довгі дистанції

Біг на довгі дистанції починається з високого старту. ІІід час бігу на дистанції тулуб займає вертикальне положення або трохи нахилений вперед (5-7°). Невеликий нахил тулуба дозволяє краще використовувати сили відштовхування та швидше рухатися вперед. Зайвий нахил призводить до «падаючого бігу», коли важче виносити вперед зігнуту ногу, в зв'язку з чим зменшується довжина кроку й відповідно швидкість бігу. Для бігунів на довгі дистанції застосовується типова «махова» техніка бігу, для якої характерні: незначний нахил тулуба, поданий вперед таз, що веде до незначного прогинання попереку, пряме положення голови та вільні, ненапружені плечі. Бігун активно виносить стегно махової ноги коліном вперед і одночасно випрямляє поштовхову ногу, завдяки чому просувається вперед.
Дуже важливо своєчасно і точно прикладати зусилля, економно чергувати напруження та розслаблення основних, ведучих груп м'язів. Тому біг кваліфікованих спортсменів характеризується легкістю при високій швидкості бігу.
Підвищувати швидкість бігу доцільно збільшуванням частоти кроків, а не довжини, так як останнє пов'язане з великою тратою зусиль.
Фінішування у бігу на довгі дистанції полягає у переході на більш швидкий біг у кінці дистанції.
Методичні вказівки: після закінчення бігу необхідно поступово зменшити швидкість і перейти на ходьбу. Різка зупинка після фінішу може привести до запаморочення, падіння і травм.
Деякі студенти бігають дуже напружено, сковано, а поради та зауваження не приводять до помітних покращень. У таких випадках можливо застосувати біг на дистанції 400 м і більше із невеликою середньою швидкістю. З початком втоми бігуни повинні бігти свободніше і економніше. Особливу увагу приділяти відштовхуванню (випрямлення поштовхової ноги).

Типові помилки: обережність у широкій амплітуді рухів рук у взаємодії з рухами плечей та ніг. Недостатнє випрямлення ноги у момент відштовхування (біг на зігнутих ногах). Причини цього полягають у тому, що сила м’язів знаходиться низькому рівні. Для вирішення цього необхідно виконувати спеціальні стрибкові вправи з обтяженням та без них. Також використовувати біг з високим підніманням стегна на доріжці через перешкоди (набивні м’ячі, бар’єри тощо). Бокові рухи тулуба під час бігу – наслідок широкої постанови стоп на доріжку. Ця помилка виправляється бігом за накресленою лінією бігової доріжки стадіону.
Практичне заняття № 5
Тема: Легка атлетика. Низький старт

Завдання: - навчити бігу з низького старту;
                           - розвиток швидкості, спритності, координації;
                           - оволодіти технікою схрестних кроків у метанні гранати.
Засоби: - повільний біг;

              - біг з низького старту;

              - імітаційні вправи;

              - рухливі ігри. 
У бігу на короткі дистанції застосовуються стартові колодки для виконання низького старту, який має три варіанти: звичайний, зближений, розтягнутий. Низький старт - це найбільш зручне розташування тіла, яке займає студент для максимально швидкого початку руху після пострілу або іншого сигналу. Цьому сприяє правильне розташування опорних колодок. Найзручніше розставляти їх так, щоби середня колодка (для сильнішої ноги) встановлювалась на відстані від передньої. Кут нахилу колодок становить відповідно  40-45 і 65-75˚. Відстань між вісями розташованих колодок повинна бути в межах 16 - 20см. Таке розташування колодок відповідає звичайному старту. Якщо посунути назад на 15-20 см передню колодку, отримують положення бігуна, яке відповідає «розтягнутому» старту, а посуваючи задню колодку на 15-20 см до передньої – «зближеному» старту.
Необхідно пам'ятати, що вирішальним у старті є власне біг (стартовий  розбіг), а на це впливає - наскільки швидко бігун відштовхується від колодок. За командою «На старт» бігун займає відповідну чотирьохопорну позицію: ноги встановлюються у колодки, а руки  впираються до землі, не торкаючись стартової лінії. За командою «Увага» бігун займає позу готовності - таз піднімається вище рівня плечей, ноги зігнуті під кутом, спина пряма або трохи округлена і нахилена під кутом 20-30°, руки залишаються прямими. За командою "Руш" або пострілом бігун, передусім, відриває руки від землі. Одночасно, розгинаючи ноги, бігун відштовхується від колодок і виходить зі старту з нахиленим вперед тулубом. Починається стартовий розбіг прискореним бігом зі старту 20-35м до моменту розвитку граничної швидкості, яка розвивається в основному внаслідок збільшення довжини кроків і, незначно, в результаті підвищення темпу.
Довжина стартового розбігу залежить в основному від підготовленності студентів. Найбільш суттєві деталі в стартовому розбігу:
· оптимальна довжина першого кроку та рівномірне збільшення довжини наступних (довжина першого кроку 100-120 см, а наступні збільшуються на 10-15см) кроків;
· плавне випрямлення тулуба (випрямлення на перших 3-4 кроках приводить до суттєвого зниження швидкості),

· поступове збільшення частоти кроків.
Методичні вказівки: уміти пояснити та показати, як правильно розмістити стартові колодки для «нормального», «зближеного», «розтягнутого» стартів.
Контролювати розміщення частин тіла при виконанні високого та низького стартів згідно з командами «На старт», «Увага».

Активно відштовхуватися від стартових колодок, швидко вибігати зі старту, зберігаючи нахил тулуба до 25-30 метрового відрізку з поступовим зменьшенням нахилу до звичайного положення, як під час бігу на дистанції.
Типові помилки: тому що, студенти не дотримуються стереотипного малюнку бігу, а саме - недостатньо нахилений тулуб на старті, а також погляд спрямований вперед, а не вниз на доріжку, за командою «На старт» поштовховий рух виконується не плечами вперед, а головою угору. Передчасне випрямлення тулуба до вертикалі під час виходу зі старту стає причиною не правильного розуміння техніки низького старту, а також недостатньої сили ніг. 

Метання гранати. Імітація схрестного кроку
Методичні вказівки: імітація роботи правої ноги, таза, створюючи форму тіла, як при натягнутому луці (без обтяження, з обтяженням, без партери і партером, без гранати, з гранатою). Біг кидковими кроками (лівим боком) з відведеною рукою, акцентуючи увагу на виконанні «схрестного» кроку.
Розбіг бітовими кроками (снаряд над плечем) з подальшим переходом на біг кидковими з одночасним виконанням відведення (замаху) руки, акцентуючи увагу на активне «втікання» ногами від снаряд.
Типові помилки: неправильна уява про ритм бігових і кидкових кроків, що приводить до невигідної їх довжини та швидкості окремих кроків (особливо «схрестного» і останнього кидкового кроків) стають причиною відсутнього прискорення у завершальній частині (на кидкових кроках).
Практичне заняття № 6
Тема: Легка атлетика. Стрибки в довжину
    Завдання: - оволодіння технікою стрибків у довжину;
                           - розвиток сили, гнучкості;

 - підвищення рівня загально фізичної підготовки. 

Засоби: - бігові та стрибкові; 
               - загальнорозвиваючі; 
               - вправи на силу, гнучкість.

Стрибки визначаються як спосіб долання вертикальних ( у висоту та з жердиною) і горизонтальних ( у довжину та потрійний) перешкод. Стрибки виконуються як  з місця, так і з розбігу. Техніка стрибків у довжину має різні способи: «зігнувши ноги», «ножиці», «прогнувшись».
Усі види стрибків займають вагоме місце у тренувальному процесі тому,  що з їх допомогою можна розвивати, передусім, швидкісно-силові якості, зміцнювати та підвищувати функції опорно-рухового апарату, від стану якого залежить ступінь оволодіння технікою обраного виду легкої атлетики. 

1. С трибки з місця.
Цей стрибок не є складним технічним виконанням, але дозволяє досить повно характеризували рівень швидкісно-силової підготовки студента, його координацію.
Виконується стрибок одночасним від
штовхуванням двома ногами від бруска (лінії) з приземленням на обидві ноги. Правильне розташування на старті (стопи знаходяться паралельно на ширині стопи) і попередній замах руками, який переходить в активний мах, суттєво підвищує результативність стрибка. Стрибки з приземленням у кроці виконуються з декількох (3-4) кроків підбігання, фіксуючи у фазі польоту положення «кроку» з подальшим приземленням на махову ногу і пробіганням вперед.
Стрибок через бар'єр дає можливість збільшувати кут вильоту й висоту польоту стрибуна.
Методичні вказівки: висота бар'єра, планки тощо, через яку стрибають студенти має бути незначною.
Типові помилки: запізнення з відштовхуванням, рух махової ноги вперед, а не угору-вперед, які спричиняє слабкий поштовх.
2. Підбирання розбігу.

 Оптимальна довжина якого становить приблизно 12-16 бігових кроків потрібна для влучного потрапляння на брусок. Слід починати розбіг з одного й того ж положення. Швидкість розбігу необхідно збільшувати рівномірно – з початку за рахунок збільшення довжини кроків, а після того - їх частоти.
Методичні вказівки: під час розбігу тіло стрибуна нахилено вперед, особливо на початку прискорення. Зі збільшенням швидкості нахил зменшується. У передостатньому кроці тулуб повинен бути в вертикальному положенні.
Типові помилки: швидкість розбігу змінюється, що змінює точку відштовхування.
Стрибки з повного розбігу
Встановлюють довжину повного розбігу, контрольну відмітку.
Методичні вказівки: особливо важливо звертати увагу на впевнене і сильне відштовхування. Ставити на брусок ногу для відштовхування майже випрямлену з одночасним активним рухом вперед-угору, зігнутої в коліні махової ноги. Усі зусилля спрямувати у таз для розгону ЗЦМТ.
Типові помилки: зайве напруження м'язів стрибуна перед відштовхуванням.

Практичне заняття № 7 

Тема: Легка атлетика. Біг 100м, метання гранати
Завдання: - оволодіння технікою бігу на короткій дистанції;
                    - розвиток сили, швидкості, спритності;
                    - оволодіння технікою метання гранати. 

Засоби: - спеціальні бігові вправи,
              - низький старт; 

              - метання гранати. 

Біг на 100 м умовно поділяють на чотири фази: старт, стартовий розбіг, біг по дистанції, фінішування.

Сто метрову відстань необхідно пробігати з максимально можливою швидкістю. Ця швидкість не завжди визначається максимальною потужністю роботи. Для кожного спринтера максимальна швидкість така, з якою він біжить легко і невимушено.

Швидке вибігання зі старту в бігу на 100м переходить в стрімке прискорення для того, щоб швидше досягнути максимальної швидкості й за можливості не зменшувати її до фінішу. Але навіть в бігу на 100м швидкість у кінці дистанції трохи зменшується внаслідок прогресуючої втоми. Чим більша тренованість, тим повільнішає наступає втома.
Біг з низького старту

Як завершальну вправу можна виконувати біг з високого старту і переходом до стартового прискорення.
Методичні вказівки: слідкувати, щоб студенти на старті не виносили вперед плече і руку, у протилежній нозі, яка виставлена вперед. Початок бігу за сигналом, стартове прискорення (20-30м) при великому нахилі тулуба вперед і енергійного виносу стегна вперед. По мірі засвоєння стару необхідно збільшувати нахил тулуба.

Метання гранати

Спортивну гранату краще тримати за кінець ручки, щоб збільшити довжину плеча сили при метанні. Гранату тримають чотирма першими пальцями, вільний мізинець згинається упираючись в опору ручки. За цим способом поздовжня вісь гранати знаходиться під меншим кутом до передпліччя, ніж коли гранату тримають іншим способом, усіма пальцями в кулак. Рекомендовано тримати гранату чотирма пальцями, тому що при цьому рука не напружена й краще керувати гранатою при виконанні фінальною зусилля.
Початківцям у метанні необхідно дотримуватись наступних положень: довжина розбігу дорівнює 22-30 м, з яких 14-20 м відводиться на біг без відведення гранати. Друга частина розбігу (8-10 м) належить для підготовки до кидка та його виконання.
Методичні вказівки: метанню гранати з короткого розбігу передує імітація метання з 2-4 кроків. Ці вправи можна виконувати з легкими камінцями (м'ячами). Правильне виконання відведення поєднують з легкими кидками приладів, поступово збільшуючи довжину розбігу і його швидкість.

Практичне заняття № 8

Тема: Легка атлетика. Стрибки у довжину

Завдання: - оволодіння технікою розбігу в стрибках у довжину;

                   - розвиток швидкості, сили, витривалості;

                   - підвищення рівня загальнофізичної підготовки.  

Засоби  - стрибки та стрибкові вправи;

              - біг з прискоренням;

              - повторний біг.

Підготовчу частину проводити з врахуванням задач основної частини, де підбираються фізичні вправи з акцентом на біг , стрибки.
Стрибки в довжину

 1. Стрибки в кроці. Можна виконувати відштовхуючись при повільному бігу через два кроки на третій, при швидкому бігу - через чотири кроки на п'ятий крок (60-100 м на доріжці).
2. Стрибки
через бар’єр. Виконується з короткого розбігу через бар'єр висотою 50-60 см на відстані, яка дорівнює половині стрибка від бруска.

3. Встановлення контрольних відміток. Пробігання розбігом, довжиною приблизно  35 м без відштовхування.

4. Біг розбігом з відштовхуванням. Виконується стрибок з повного розбігу.
Методичні вказівки: головна увага на попадання на брусок. На останніх кроках домагаючись нарощувати швидкість без напруження й сильніше відштовхнутися.
Розвиток витривалості
Витривалість – здатність організму протидіяти втомі та довгий час  підтримувати його працездатність. Виділяють загальну, спеціальну, силову, швидкісну та ін. Якщо загальна витривалість є складовою частиною всебічного фізичного розвитку, то, залежно від особливості виду легкої атлетики, спортсмену потрібна спеціальна витривалість, яка визначається специфічною підготовкою, рівнем фізіологічних і психічних можливостей. Наприклад, виявлення швидкісної витривалості у спринтерів залежить від здатності нервових клітин зберігати високу активність, здатність м'язів інтенсивно працювати в умовах гіпоксії (нестачі кисню – анаеробні умови). У бігунів на середні дистанції спеціальна витривалість залежить від узгодженості  роботи рухового апарата і внутрішніх органів, а також від працездатності серцево-судинної та дихальної систем. Основними методами розвитку витривалості є рівномірний, «фартлек», інтервальний, повторний, перемінний, темповий, контрольний, змагальний методи. Основними засобами можуть бути, залежно від методу, ЗРВ, біг, ходьба на лещатах, спеціальні вправи (спринт, стрибки, метання тощо).
Практичне заняття № 9
Тема: Легка атлетика. Низький старт. Метання гранати

Завдання: - вдосконалення техніки бігу з низького старту;

                   - вдосконалення техніки метання гранати;

                   - розвиток координації, спритності.

Засоби: - прискорений біг;

              - спеціальні бігові вправи;

              - метання гранати, рухливі ігри, естафета. 

Біг з низького старту
1. Вибігання з колодок без команди і іа командою.
Методичні вказівки: слідкувати за правильним положенням частин тіла за командами «на старт», «увага».

2. Пробігання відрізків 30 м на час.
Методичні вказівки: вибігання з колодок внаслідок швидкого відштовхування, зберігання нахилу тулуба при стартовому розбігу.

3. Пробігання відрізків 60 м на час.
Методичні вказівки: плавний перехід від низького старту й стартового розбігу до бігу на дистанції.
Типові помилки: передчасне випрямлення тулуба при виході зі стартових колодок, що веде до зниження швидкості.
Метання гранати
 Дотримуватись попередніх методичних вказівок.
Естафети з елементами футболу, баскетболу
Виконуються для розвитку координації рухів, спритності. Естафети проводяться з м'ячами на місці та в русі, з різними умовами виконання вправ. Змагальні умови підвищують емоційний фон практичного заняття, виховують фізичні якості, підвищують рівень фізичної підготовленості студентів.
Практичне заняття № 10
Тема: Легка атлетика. Біг з низького старту
Завдання: - вдосконалення техніки бігу з низького старту;
                           - розвиток сили, витривалості;
                           - підвищення рівня загальнофізичної витривалості.
Засоби: - легкий біг;             
              - вправи з силовими навантаженнями;         
              - біг з низького старту, кросовий біг.
Силова підготовка
Сила - найбільш важлива якість для всіх легкоатлетів і вона проявляється під час кожної рухової дії людини. Рівень сили залежить від фізіологічного поперечника і еластичності м'язів, біохімічних процесів, які відбуваються у м'язах, енергетичного потенціалу і рівня техніки спортсмена. Сила при виконанні спортивних вправ може проявлятися у динамічному або статичному режимах. До найхарактерніших засобів розвитку сили належать вправи з обтяженнями (різними снарядами, штангою тощо), вправи з доланням ваги власного тіла, вправи з партнером. Для розвитку сили використовуються багато різних методів: метод «максимальних зусиль», «повторний» метод, метод «до відказу».
У підготовці легкоатлетів використовуються також вправи у статичних зусиллях (ізометричний метод). Це коли спортсмен прикладає максимально велике зусилля, під час якого м'язи розтягуються, але не скорочуються.
Різновидністю силових якостей є «вибухова» сила, яка, передусім, проявляється в спринті, метаннях, стрибках, тобто у тих видах легкої атлетики де вимагається специфічне співвідношення якості сили і швидкості.
Легкоатлети різних видів часто застосовують інші методи, такі як:
а) інтервальний метод розвитку сили, який характеризується повторним виконанням вправ із сталою потужністю, але характер і тривалість перерви між повторенням довільні;
б) круговий метод - це безперервне виконання визначеного комплексу вправ різного характеру (без обтяження або з ними) з постійною потужністю для кожною з них і черговістю повторень зі строго визначеними паузами та характером відпочинку.
Перераховані методи силової підготовки використовуються у різних співвідношеннях.

Біг з низького старту. Дотримуватись попередніх вказівок. Кросова підготовка - 2000м (жін). 3000м (чол).

Біг на довгі дистанції
Біг на довгі дистанції – найбільш доступні вправи серед видів легкої атлетики, які вивчають. Бігати вміють практично всі, але коли дистанція становить декілька сотен метрів, а час на її подолання обмежений визначеними нормативами, виявляється невідповідність між бажанням виконати норматив і можливостями організму, тобто рівнем функціональної підготовленості студентів.
Здатність раціонально і економно бігти багато в чому залежить від правильного дихання. Ще існує думка, що дихати треба обов'язково через ніс. Це неправильно. Треба знати, що для покриття енерговитрат необхідно максимально повно забезпечити потреби організму в кисні. Кисневий борг, який виникає знижується за рахунок значного посиленого дихання. ІІри цьому приходиться вентилювати до 100 літрів повітря за одну хвилину і навіть більше, що неможливо виконувати при диханні тільки через ніс. Дихати треба і через ніс, і ротом. Не слід глибоко дихати, тому що глибокий вдих здійснюється не тільки дихальними м'язами але й іншими, які розташовані в області грудної клітки, які під час бігу виконують свої специфічні функції. Глибоке дихання порушує їх роботу, що негативно впливає па техніку бігу. Глибина дихання повинна становити 1/3 життєвої ємності легенів, а частота буде залежати від інтенсивності бігу і може становити 60-80 циклів на хвилину. Краще виробити свій власний ритм дихання. Наприклад, на два кроки вдих і на два кроки видих. Треба також знати, що видих повинен виконуватись активніше, що забезпечує більш повноцінний вдих. Ні за яких обставин на дистанції не слід затримувати дихання.
Практичне заняття № 11

Тема: Легка атлетика. Біг, стрибки, метання

Завдання: - визначення рівня фізичної підготовки;

                   - складення контрольних і залікових нормативів.

Засоби: -  розмічальний біг;

              - спеціальні бігові вправи.
Здача контрольних нормативів здійснюється згідно з вимогами програм, передбачених для вищих навчальних закладів ІІІ - IV рівня акредитації.
Здача нормативів дає можливість визначити рівень фізичної підготовленості студентів, розвиток фізичних якостей, регулювати фізичне навантаження, здійснювати індивідуальний підхід у підборі фізичних вправ.
Контрольні нормативи надають, можливість слідкувати за покращанням або погіршенням спортивних показників, за відношенням студентів до практичного матеріалу з курсу фізичне виховання. Виставляється індивідуальна оцінка підготовленості студентів.
У зміст практичних занять включається матеріал із професійно-прикладної підготовки, який визначається кожним ВНЗ-ом з урахуванням профілюючих спеціальностей, з якого також приймаються контрольні нормативи.
Контрольні вправи, які проводяться на початку, середині та кінці семестру дозволяють прослідкувати зміни, які відбуваються під впливом фізичних вправ і дати їм об'єктивну оцінку.
Зміст теоретичного розділу передбачає оволодіння студентами знань за основами теорії й методики фізичного виховання. Теоретичні знання надаються у формі лекцій, систематичних бесід, на практичних заняттях, а також самостійним вивченням студентами навчальної та спеціальної літератури.
Практичне завдання № 12

Тема: Легка атлетика. Програмні вимоги з легкої атлетики
Завдання: - ознайомитися з програмними вимогами;
 - вдосконалення техніки бігу, розвиток фізичних якостей;
                         - підвищення рівня загальнофізичної підготовки.
Засоби: - повільний біг;

                     - спеціальні бігові вправи;

                     - спортивні ігри. 

При ознайомленні з програмними вимогами з легкої атлетики у другому семестрі крім виконання нормативів, звертати увагу на техніку виконання легкоатлетичних видів. Програмою передбачена здача студентами заліків із фізичного виховання. Залік проводиться у вигляді співбесіди викладача з кожним студентом. Під час бесіди визначається ступінь оволодіння студентами теоретичного програмного матеріалу. До заліку допускаються студенти, які повністю виконали практичний розділ навчальної програми, тобто ті, які виконали усі заплановані контрольні нормативи. При ознайомленні з цими нормативами використовують на кафедрі фізичного виховання ДонНТУ спеціальні стенди, на яких визначені контрольні нормативи, оцінка за виконання, терміни та умови виконання.
Контрольні вправи та нормативи з оцінки фізичної підготовленості студентів виконуються тільки в умовах спортивних змагань. До виконання залікових вимог, вправ і нормативів допускаються студенти, які регулярно відвідували практичні заняття й при цьому отримали необхідну підготовку. У процесі проходження курсу фізичного виховання кожний студент повинен:
· систематично відвідувати заняття з фізичного виховання в дні й години, передбачені навчальним розкладом;
· підвищувати рівень своєї фізичної підготовки ;
- виконувати контрольні вправи й нормативи, здавати заліки з фізичного виховання у передбачені терміни;

· додержуватись раціонального розпорядку навчання, відпочинку та харчування;
- регулярно займатись гігієнічною гімнастикою, самостійно займатися  фізичними вправами і спортом, використовуючи поради викладача;
· активно брати участь у масових оздоровчих, фізкультурних і спортивних заходах;
· проходити медичне обстеження, здійснювати самоконтроль за станом здоров'я, фізичного розвитку, за фізичною й спортивною підготовкою;
· мати охайний спортивний одяг і спортивне взуття, які відповідають виду заняття.
Спеціальні бігові вправи, прискорення, біг на дистанції розвивають фізичні якості як швидкість, сила, витривалість. Водночас спортивні та рухливі ігри розвивають спритність. Основними чинниками, які зумовлюють прояви спритності є вміння виконувати складні координаційні рухи: швидко перелаштовувати свої рухи при раптовії зміні зовнішніх умов, підтримувати рівновагу тіла, раціонально чергувати стан м'язів. напруження і розслаблення.
При виконанні вправ на розвиток спритності необхідна висока точність і злагодженість м'язевих відчуттів, підвищена роль рухового аналізатора. Все це швидко спричиняє втому. Тому, застосовуючи повторний метод, потрібно старанно планувати і дотримуватись інтервалів відпочинку для відновлення організму. Іншими, найбільш ефективними методами розвитку спритності, є ігровий і змагальний.
Практичне заняття № 13
Тема: Легка атлетика. Стрибки у довжину

Завдання: - вдосконалення техніки стрибка у довжину;
                  - розвиток сили, витривалості;

                  - підвищення рівня загальної фізичної підготовки. 

Засоби: - спеціальні бігові й стрибкові вправи;

              - силові вправи;
              - крос.
Завданням підготовчої частини (розминання) є організація уваги до наступної роботи, розігрівання організму, підвищення емоційного тонусу, посилення обміну речовин організму( серцевої и дихальної систем), спеціальна підготовка опорно-рухового апарату.Після незначного відпочинку (2-3 хвилини)студенти виконують спеціальні  розминан-  ня залежно від характеру подальшої роботи, у даному випадку стрибкові вправи, які допоможуть вдосконалити техніку стрибка в довжину з розбігу.
Стрибки у довжину
1.  З місця.
Методичні вказівки: синхронна робота рук і ніг при відштовхуванні. 

2. Стрибки ї короткого розбігу (6-10метрів).
Методичні вказівки: особливу увагу звертати на постановку ноги при відштовхуванні.
Типові помилки: слабкий поштовх. Причина – запізнення з відштовхуванням; 

- рух махової ноги вперед, а не у гору-вперед.
3. Підбір розбігу. Дотримуватись попередніх методичних порад. 

4. Стрибки з повного розбігу.
Методичні вказівки: розслаблений і швидкий розбіг з активною постановкою ноги на брусок. Не запізнюватись з виконанням повних (широких за амплітудою рухів окремих ланок тіла: поштовхової ноги, рук) з метою не «проскочити» поштовхову ногу.
Типові помилки: розтягується останній крок перед відштовхуванням, низька швидкість розбігу, надмірний нахил тулуба вперед під час фази польоту.
Крос
Крос, або біг на місцевості передбачає наявність на дистанції природних перешкод: канав, струмків, повалених дерев, огорож, підйомыв, нахилыв, дылянок з різною щільністю грунту тощо. Сутність перешкод визначає засіб його подолання. Канави, струмки, огорожі висотою до 50-60 см долають стрибком, вищі перешкоди -  наступанням, або стрибком з опорою на руки. При бігу у гору тулуб слід нахилити вперед, довжину кроку зменшити, ногу на опору ставити з носка. На схилах, навпаки, тулуб відхиляється трохи назад, нога ставиться на п'ятку, довжина кроку залежить від крутизни схилу. Стан грунту, рельєф місцевості й перешкод передбачає підвищенні вимоги до опорного аппарату, особливо, до зв'язок. Атлет повинен вміти також швидко оцінювати ситуацію, яка постійно змінюється й приймати оптимальні рішення в екстремальних ситуаціях.
Практичне заняття № 14
Тема: Легка атлетика. Біг з низького старту
Завдання: - вдосконалення техніки бігу з низького старту;
      - розвиток фізичних якостей;
                          - підвищення рівня загальнофізичної підготовки.
Засоби: - загальнорозвиваючі вправи;
        - спеціальні бігові вправи;

        - біг з низького старту. 
Біг з низького старту
1. Вибігання зі стартових колодок без команди.
Методичні вказівки: розташовувати стартові колодки так, щоб було зручно бігуну утримувати положення тіла при командах «на старт» і «увага». При вибіганні з колодок бігун, передусім, відриває руки від землі. Одночасно, розгинаючи ноги, бігун відштовхується від колодок і виходить зі старту з нахиленим вперед тулубом.

2. Біг за командою з низького стару.
Методичні вказівки: у біговому кроці в момент відштовхування повністю випрямляти поштовхову ногу одночасно висувати таз уперед,незначно прогнувшись у поясі, винести стегно зігнутою у коліні махової ноги вперед-угору до горизонталі.

3. Біг за командою на час 2 х 60 метрів. 

Методичні вказівки: швидкість реакції бігуна, швидкість одиночного руху та частоти рухів, тобто кроків  - від цих компонентів буде залежити результат бігу. При цьому техніка виконання низького старту, стартового розбігу та бігу на дистанції відіграє вирішальну роль.
Силові вправи, спортивні ігри допоможуть вирішувати задачі розвитку фізичних якостей.
Практичне заняття № 15

Тема: Легка атлетика. Метання гранати 

Завдання: - вдосконалення техніки метання гранати;
                  - розвиток спритності, витривалості, сили;
                  - підвищення рівня загальної фізичної підготовки.

 Засоби: - загальнорозвиваючі вправи;
               - спеціальні вправи метальників;
               - спортивні ігри.
Метання гранати
1. З місця.
Методичні вказівки: слідкувати за відведенням руки з гранатою і випускання спортивного снаряда під оптимальним кутом. 

Типові помилки: нахил тулуба вперед при виконанні фінального зусилля, що не дозволяє випускати гранату під оптимальним кутом, що веде до укороченої траєкторії польоту.
2. Метання гранати з 2-4 кроків.
Методичні вказівки: поєднувати розбіг з фазою фінального зусилля.

3. Метання з повного розбігу.
Методичні вказівки: не метати в повну силу, а робити акцент на техніку виконання розбігу з схрестного кроку та фінального зусилля.
Повторний біг
Повторне пробігання відрізків з різною інтенсивністю й інтервалами відпочинку дає можливість розвивати швидкість, витривалість або швидкісну витривалість.
Практичне заняття № 16

 Тема: Легка атлетика. Стрибки у довжину
Завдання: - вдосконалення техніки стрибка  у довжину способом«прогнувшись»;
  - розвиток спритності, витривалості, координації рухів. 

Засоби: - загальнорозвиваючі вправи;
                       - стрибкові та бігові вправи;
        - спортивні ігри.
Методичні вказівки: метою вдосконалення техніки стрибків у довжину є уміння поєднувати швидкий розбіг із відштовхуванням, зберігати рівновагу під час польоту і м'яко приземлятись.
Спосіб стрибка «прогнувшись»
Після відштовхування та польоту, стрибуна з фіксацією положення в «кроці», махова нога, розгинаючись в коліні від стегна, спускається вниз-назад і підводиться до поштовхової, таз подається вперед, а плечі трохи відхиляються назад. Стрибун прогинається у грудній та поперековій частинах хребта і швидко підводить напівзігнуті руки вперед вниз, активно виносить обидві ноги і нахиляє тулуб вперед. Звертати увагу на такий елемент техніки як приземлення.

Методичні вказівки: перед приземленням підтягувати поштовхову ногу до махової, викидаючи п’ятки обидвох ніг більше у гору. Приземлення на майже випрямлені ноги у колінах, не нахиляючись надмірно тулубом до них.

Типові помилки: 

Причини: надмірно далеке винесення ніг вперед для приземлення при недостатній швидкості польоту.
Засоби - стрибки із швидкого розбігу з зосередженням уваги на збільшення нахилу тулуба вперед перед приземленням; 

             - передчасне винесення ніг вперед для приземлення, обертання тіла вперед з причини неточного відштовхування.
Засоби - стрибки з укороченого розбігу, відштовхуючись від місточка, а також стрибки з використанням орієнтирів на місці приземлення.
Практичне заняття № 17
Тема: Легка атлетика. Контрольні нормативи

 Завдання: - підготовка та складання контрольних нормативів з професійно    

                    - прикладної фізичної підготовки та загальнофізичної  

                       підготовки;
                          - підвищення рівня фізичної підготовки;
                          - розвиток фізичних якостей. 

Засоби: - повільний біг;

              - прискорення;

                    - бігові й стрибкові вправи.

У студентів, які займаються фізичною культурою і спортом перед заняттям, особливо, при складанні контрольних нормативів спостерігаються зміни функції внутрішніх органів і систем, які визначаються як передстартовий і стартовий стан організму. Ці зміни є наслідком умовно-рефлекторної діяльності організму.
Стартові стани можливо регулювати розминкою, фізіологічна дія розминки на організм універсальна, її можна застосовувати і для зниження надмірного збудження і з метою підвищення збудженості центральної нерпової системи.
Складення контрольних нормативів з ППФП
На основі психофізіологічних вимог до майбутнього спеціаліста у донецькому Державному технічному університеті складається програма ГТПФП студентів кожного факультету, яка передбачає оволодіння прикладними знаннями, вміннями та формуваннями необхідних якостей. Формування прикладних знань, вмінь і навичок, а також розвиток якостей завжди повинно розглядатись в аспекті єдності фізичної та психологічної діяльності студентів у визначених умовах зовнішнього середовища, при цьому враховується рівень попередньої фізичної підготовленості, тих, що навчаються, та також їх досвід в оволодінні різноманітними руховими діями. У процесі фізичного виховання не повинно бути різкого розмежування, й тим більше протипоставлення ППФП і різнобічної фізичної підготовки, тому що це єдиний організований процес виховання у майбутніх спеціалістів психофізичної готовності до тривалої і високопродуктивної праці у вибраній професійній діяльності. В процесі фізичного виховання ППФІІ проводиться послідовно й паралельно зі загально фізичною підготовкою, тому що засоби останньої можуть бути одночасно і засобами ППФП, і навпаки. Це положення находить своє відображення в залікових вимогах і нормативах, які передбачені програмою з фізичного виховання для студентів вищих навчальних закладів.
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