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ПЕРЕДМОВА
Запропонована методична розробка з курсу «Теорії і методики викладання легкої атлетики» для студентів денної та заочної форми навчання факультету фізичного виховання і спорту має на меті допомогти майбутнім спеціалістам у сфері фізичного виховання набути теоретичні і практичні знання, знати історію виникнення видів легкої атлетики, вивчити теорію і методику видів легкої атлетики, а також організацію проведення та суддівство змагань.
У системі фізичного виховання легка атлетика посідає провідне місце завдяки різноманітності, доступності, дозуванню, а також завдяки її прикладному значенню. Різні види бігу, стрибків і метань входять як складові частини до кожного уроку фізичної культури освітніх установ усіх ступенів і до тренувального процесу багатьох інших видів спорту.

Легка атлетика – найбільш масовий вид спорту, що сприяє всебічному фізичному розвитку людини, оскільки поєднує поширені і життєво важливі рухи (ходьба, біг,стрибки, метання). Як повноцінний вид спорту, відрізняється своєю багатогранністю і можливістю розвинути не одну частину тіла, а всі разом. І ноги, і руки, спина, плечі, прес, - саме завдяки легкій атлетиці ми маємо можливість розвивати всі ділянки тіла і робити їх ідеальними. Систематичні заняття легкоатлетичними вправами розвивають силу, швидкість, витривалість та інші якості, необхідні людині у повсякденному житті.
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.
1. ЛЕГКА АТЛЕТИКА У СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
Легкоатлетичні вправи поділяють на п’ять розділів: ходьба, біг, стрибки, метання і багатоборства, які в свою чергу поділяють на види і різновиди. 

Спортивна ходьба проводиться на бігових доріжках стадіонів і на звичайних дорогах (шосе). В програму Олімпійських ігор та інших великих міжнародних змагань включено дистанції 20 і 50 км (для чоловіків) і 20 км (для жінок).

Біг. В легкій атлетиці біг поділяють на гладкий, з бар’єрами, з перешкодами, естафетний і кросовий. Біг по стадіону проводиться по колу проти годинникової стрілки.  

Короткі дистанції – 100, 200, 400м.
Середні дистанції – 800 та 1500м.

Довгі дистанції – 5000 та 10000м., а також наддовга олімпійська дистанція-марафон 42км195м. 

Бар’єрний біг – у чоловіків біг на 110 і 400м, у жінок – на 100 і 400м;

Біг з перешкодами, або як його називають “стипль-чез” проводиться через міцно встановлені бар’єри і яму з водою, що обладнується в одному з секторів стадіону. Олімпійський вид – З000м., як для чоловіків так і для жінок.

Естафетний біг належить до командного виду: дистанція поділена на чотири етапи, і кожен спортсмен пробігає лише один етап. Олімпійські дисципліни: біг 4 х 100м., та 4 х 400м. як у чоловіків так і у жінок.

Стрибки. В легкій атлетиці стрибки з розбігу поділяються на два види:  вертикальні  (у висоту і стрибок з жердиною) і горизонтальні (у довжину і потрійний). Стрибки у висоту можна виконувати способами «переступання», «перекат», «хвиля», «перекидний» і «фосбері-флоп». Стрибок у довжину – способами «зігнувши ноги», «прогнувшись» і «ножиці».

Метання. До легкоатлетичних метань належать штовхання ядра, метання диска, молота і списа. Всі чотири види є Олімпійськими. Всі метання в легкій атлетиці виконуються на дальність. В залежності від норми і ваги приладу застосовуються різні способи метань: списа, прямолінійного розбігу з кидком з-за голови; диска і молота (середні і важкі прилади) – з поворотів, ядра – зі скачка або з повороту.

Багатоборства. Легкоатлетичні багатоборства складаються з різних видів: бігу, стрибків і метань. Кількість видів і визначає назву багатоборства. Олімпійськими видами с семиборство (для жінок) і десятиборство (для чоловіків). Змагання в них проводяться в два дні:

Семиборство – 100м. з/б, стрибки у висоту, штовхання ядра, біг 200м. (перший день); стрибки у довжину, метання списа, біг 800 м. (другий день).

Десятиборство – 100м., стрибки у довжину, штовхання ядра, стрибки у висоту, 400м. (перший день); 110м. з/б, метання диска, стрибки з жердиною, метання списа, біг 1500м. (другий день).

1.1. Освітнє, виховне, оздоровче і прикладне значення занять легкою

атлетикою

У процесі занять ті, хто займаються, оволодівають раціональною технікою легкоатлетичних вправ з тим, щоб їх рухові дії стали узгодженими і чіткими за напрямком, амплітудою, силою, ритмом, тобто вмінням управляти своїми діями з рухами. Набутий в процесі занять легкою атлетикою руховий досвід позитивно впливає на формування трудових навичок. Заняття стають більш цікавими і корисними, коли ті, хто займаються, набувають знання не тільки з теорії та методики легкоатлетичного спорту, а й з ряду суміжних дисциплін: педагогіки, психології, фізіології, гігієни, біомеханіки, біохімії тощо. У ході тренувального процесу поступово збільшуються навантаження, виникають різного роду труднощі, які необхідно долати.

Різноманітність, доступність і всебічність впливу легкоатлетичних вправ, можливість досить чітко дозувати навантаження, порівняна простота місць занять створюють умови для їх використання з оздоровчою метою, починаючи з дитячих років. Цінність легкоатлетичних вправ полягає в тому, що в процесі занять розвиваються такі важливі фізичні якості, як сила, прудкість, витривалість, гнучкість, спритність. Спортивна ходьба і тривалий біг активізують діяльність серцево-судинної і дихальної систем. Біг на короткі дистанції сприяє переважно розвитку швидкісно-силових здібностей, біг на середні і довгі дистанції - витривалості, бар'єрний біг – спритності, координації рухів.

Стрибкові вправи розвивають прудкість, швидкісно-силові здібності вдосконалюють координацію рухів. Розвитку сили, швидкісно-силових здібностей сприяють метаннями. Легка атлетика має велике прикладне значення. Набуті за допомогою занять якості і навички перш за все необхідні в практичній трудовій діяльності особливо в період військової служби.

1.2. Місце і значення легкої атлетики в системі фізичного виховання
Викладене вище значення занять легкою атлетикою визначають її місце  в системи фізичного виховання. Це закріплено в усіх документах останнього десятиріччя, виданих Кабінетом міністрів, Міністерством освіти і науки, молоді та спорту України. Легка атлетика широко представлена у програмах фізичного виховання, починаючи із дошкільних виховних закладів, середніх шкіл, вищих навчальних закладів усіх рівнів, у програмах занять фізичною культурою осіб середнього і старшого віку. Різноманітні легкоатлетичні вправи широко представлені в планах тренувань з різних видів спорту. Для оцінки досягнень підготовленості в легкій атлетиці, стимулювання занять з цього виду спорту і кращої організації змагань встановлено ділення спортсменів на розряди. У зв’язку з розвитком легкоатлетичного спорту і безперервним ростом результатів кваліфікаційні нормативи періодично переглядаються (один раз на 4 роки).
1.3. Виникнення та розвиток легкої атлетики

Легка атлетика – один із стародавніх видів спорту. Так, ще за багато віків нашої ери деякі народи Азії та Африки влаштовували легкоатлетичні змагання. Але справжній розквіт цього виду спорту настав у Стародавній Греції.

Офіційним початком становлення і розвитку легкоатлетичних вправ можна вважати Ι Олімпійські ігри Стародавньої Греції, які були проведені в 776 р. до нашої ери. Це свято дружби і миру проводилося кожні чотири роки.

На ΙІ іграх атлети змагалися тільки в бігу на дистанцію в одну стадію (192,27м).

Пізніше був включений біг на 2 стадії 1 більше – до 24, тобто на витривалість.

Перемога на іграх цінилася дуже високо. Чемпіонам віддавали великі почесті, обирали на почесні посади, на їх честь будувалися монументи. Великою популярністю в Стародавній Греції користувалися стрибки в довжину та естафетний біг, учасники якого передавали один одному факел, що горів. Пізніше, з ХVІІІ Олімпіади проводиться змагання з п’ятиборства. До цього змагання були включені біг на один стадій, стрибки у довжину (під час розбігу атлет держав у руках гантелі масою від 1,5 до 4,5кг), метання диску і спису.

У середнє віковий період змагань з легкої атлетики не проводилося, хоча звістка, що в святкові дні люди розважалися, змагаючись в метанні каменів, стрибках у довжину і висоту, в бігу на швидкість. Пізніше у Західній Європі біг, стрибки і метання увійшли у систему фізичного виховання лицарів.

Чітких правил змагань в цей період ще не було, тому на кожному змаганні вони встановлювалися за договорами між спортсменами. Однак поступово правила становилися все більш стабільними. Одночасно удосконалювалися легкоатлетичні знаряддя. Після винаходу в ХІV віці вогнепальної зброї від метання тяжкого каменя перейшли до штовхання металічного гарматного ядра. Ковальський молот в метаннях поступово замінила молотом на ланцюгу, а потім: ядром на ланцюгу (в теперішній час –метання молоту).

1.4. Історія розвитку сучасної легкої атлетики

Сучасний легкоатлетичний спорт має довгий шлях розвитку. З кінця ХVІІІ віку в ряді країн (Німеччина, Великобританія, Шотландія, США та ін.) стали проводитися окремі змагання з бігу, стрибків і метань, а також утворюватися різноманітні клуби, організації, асоціації щодо популяризації легкої атлетики.

Для відродження сучасних олімпійських ігор було застосовано чимало зусиль з боку самої Греції, так і інших країн. В 1894 році був проведений Міжнародний конгрес за участю представників спортивних організацій 12 країн. Французький суспільний діяч П’єр де Кубертен представив конгресу розроблені ним організаційні основи олімпійського руху. На конгресі було прийнято рішення щодо проведення І Олімпіади у 1896 році на батьківщині античних олімпійських ігор - в Афінах. Був утворений керуючий орган олімпійського руху - Міжнародний олімпійський комітет (МОК).

Одним із важливіших факторів розвитку легкої атлетики є її програма на олімпійських іграх. 

Жінки в програмі олімпійських ігор з легкої атлетики вперше прийняли участь на ІХ Олімпіаді в Амстердамі в 1928 роді і змагалися у п’яті видах. Від олімпіади до олімпіади жіноча легкоатлетична програма поступово розширялася, і на ХХ Олімпійських іграх до неї було включено 14 видів. На останніх олімпійських іграх в Пекіні жінки змагалися у 23 видах легкоатлетичної програми.. Розширення як чоловічої, так і жіночої програм говорить про велику популярність легкої атлетики у всіх країнах світу, про її масовість, в тому числі і в Україні.

Радянські спортсмени вперше прийняли участь в олімпійських іграх у 1952 році, в Гельсінкі, в ХV Олімпіаді. Для розвитку і популяризації легкої атлетики в країнах Європи, організації і проведення змагань на європейському континенті в 1967 роді була створена Європейська атлетична асоціація (ЄАА).

В цьому чималу роль відіграли такі великі та цікаві командні змагання, як Кубки Європи і світу. Великою подією для легкоатлетів всіх країн було проведення першості світ в 1983 році в Гельсінкі (Фінляндія).

1.5. Розвиток легкої атлетики в незалежній Україні

З грудня 1990 року розпочалася діяльність НОКу України, хоча до офіційного визнання МОКом залишалося ще більше року. Офіційне визнання НОК України відбулося 9 березня 1992 року. Процес офіційного олімпійського визнання України супроводжувався вступом Національних спортивних федерацій України в міжнародні федерації повністю завершився у 1992 році.

Належність України до авторитетних спортивних держав світу було підкреслено у 1994 році членством у МОК тодішнього президента НОК України та міністра Мінмолодьспорту, дворазового олімпійського чемпіона з легкої атлетики Валерія Борзова. у 2000 році членом Міжнародного Олімпійського Комітету став ще один видатний український легкоатлет, 34-разовий рекордсмен світу у стрибках з жердиною Сергій Бубка.

Ювілейні ХХVІ Олімпійські ігри 1996 року в Атланті стали досить вдалим дебютом легкоатлетичної збірної команди незалежної України. Серед легкоатлетичних команд наша збірна посіла 7 місця залишивши позаду команди таких держав як Франція, Італія, Китай, Куба.

Першою олімпійською чемпіонкою незалежної України стала переможниця у потрійному стрибку (15,33) Інеса Кравець. У стрибках у висоту І.Бабакова з результатом 201см посіла третє місце. 

Вдалим був виступ метальників: у штовханні ядра О. Багач виборов 3 місце (20,75),. Серед метальників молота 3 став О.Крикун з результатом 80,02, А. Скварук - четвертим (79,92). Не вистачило лише 5см до бронзової медалі В.Павлиш (Харків). З результатом 19,З0м вона посіла четверте місце. 

Позитивно можна оцінити виступ чоловічої естафетної команди 4х 100 м у складі К. Рурака, С. Осовича, О. Крамаренка, В. Дологодіна, яка посіла четверте місце, програвши тільки командам Канади, СІЦА та Бразилії.

На ХХVІІ Олімпійських іграх в Сіднеї команда легкоатлетів України складалася з 57 спортсменів. Виступ команди приніс глибоке розчарування українським прихильникам легкої атлетики. У офіціальному заліку наша команда посіла 24 місце. Бронзові медалі українській збірної принесли О. Говорова у потрійному стрибку (14,96м) і Р. Щуренко в стрибках у довжину (8,31м). Четверте місце у стрибках у довжину посів О. Лукашевич (8,26м). В фінальних забігах 100 і 200м приймала участь Ж. Пінтусевич, де показала результати 11,20 (5 місце) та 22,66 (8 місце), відповідно. П’ятими у своїх видах були І. Бабакова (стрибки у висоту – 19бсм) і Т. Терещук (біг на 400мз/б –53,96). Сьоме місце в бігуна 5000 посів С.Лебідь і восьме – Г. Горбенко в бігу на 400мз/б.

2004 року Олімпійські ігри повернулися на свою батьківщину, в Грецію, де вони народилися у стародавності і де відродилися у сучасності в 1896році в Афінах. Через 10 років у 1906 році – четверті – відбулися знову у грецькій столиці і нарешті через 98 років пройшли вже 28-ми за рахунком.

У змаганнях з легкої атлетики приймали участь 2000 спортсменів з 197 країн світу (20% від усіх спортсменів, які виступали в інших видах програми). Результати переможців у 28 видах з 46 перевищували результати чотирирічної давнини. У склад української збірної увійшли 50 спортсменів-легкоатлетів. Вони вибороли 4 медалі (одна золота, одна срібна і дві бронзові) і за цим показником поділили 8 місце зі спортсменами Великобританії. Найуспішніше з українських легкоатлетів виступив Ю.Білоном, який виграв золоту нагороду в секторі для штовхання ядра.

Сенсаційно виступила на дистанції 100м з бар’єрами О. Красовська, яка виборола срібну медаль з результатом 12,45.

Успішно виступила і інша бар’єристка, але на дистанції 400м – Т.Терещук. У півфіналі вона встановила рекорд України (53,37), а у фіналі змогла фінішувати третьою (53,44).

Найкраще з українських спортсменок у стрибках у висоту виступила В.Стьопіна, яка подолала планку на висоті 202см, і тільки за спробами програла чемпіонці світу Хестрі Клуге (ПАР) і посіла трете місце І. Міхальченко з результатом 196см залишилася на 5 місці, а І. Бабакова з 193см - на 9-му.

У 2008 р. Олімпійські ігри відбулися у столиці Китаю-Пекіні. Збірна команда України виборола 5 медалей. Сенсаційний виступ Н. Добринської в семиборстві, яка набрала 6733 оч. завоювала золоту медаль. У фінальному забізі на дистанції 1500м. Ірина Ліщинська і Наталія Тобіас завоювали срібло і бронзу з результатом 4.01,63с у Ірини і 4.01,78с у Наталії. Також вдало виступила наша метальниця диску Олена Антонова, яка з результатом 62,59 виборола бронзову медаль. А в стрибках з жердиною, Денис Юрченко у 3-ій спробі сенсаційно здолавши висоту 5м70см завоював 3 місце. У фінальному забізі на дистанції 400м з/б Анастасія Рабченюк, подолавши за 53,96с., була за крок до бронзової медалі, посівши 4-е місце. 

По-різному наступали представники нашої країни на Чемпіонатах Європи та світу. Так, чемпіонами світу ставали С. Бубка (стрибки з жердиною), Ж.Пінтусевич (біг на 100 та 200м), І. Бабакова (стрибки у висоту), Ю. Кримаренко (стрибки у висоту) і О. Саладуха (потрійний стрибок).

Срібні медалі виборювали Ж. Пінтусевич (біг на 100м), А. Скварук (метання молота), В.Павлиш (штовхання ядра), і. Бабакова (стрибки у висоту), А. Балаханова (стрибки з жердиною).

«Бронзу» завойовували О. Говорова (потрійний стрибок), О. Багач (штовхання ядра), В. Піскунов (метання молота), В. Павлиш (штовхання ядра), Ж. Блок (біг на 100м), Ю. Білоног (штовхання ядра), І. Гешко (біг на 1500м) і наші дівчата в естафеті О.Повх, Н.Погребняк, М.Ремінь і Х.Стуй ( 4х100м).

Успішно наступали на Чемпіонатах Європи О. Багач (2 золоті медалі у штовханні ядра), В. Павлиш (золота та срібна медалі у штовханні ядра), А.Балахонова (золота медаль у стрибках з жердиною), О.Лукашевич(золота медаль у стрибках у довжину), Ж. Пінтусевич (срібна медаль в бігу на 200 м). Т. Терещук( срібна медаль в бігу на 400м з бар’єрами),В.Піскунов (срібна медаль у метанні молота), О. Красовська (срібна медаль в бігу на 100м з бар’єрами), А. Довгаль, О. Кайдаш, К. Васюков, К. Рурак (срібна медаль в естафеті 4 х100м), Ю. Білоног (бронзова медаль в штовханні ядра), С. Лебідь (бронзова медаль в бігу на 5000м).

 Аналіз виступів збірної команди України на міжнародній арені дає надію на покращення виступів наших молодих талантів.
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2. ЗАГАЛЬНО-РОЗВИВАЮЧІ ТА СПЕЦІАЛЬНІ ВПРАВИ ЛЕГКОАТЛЕТА. ОРГАНІЗАЦІЯ І МЕТОДИКА  ПРОВЕДЕННЯ ЗАНЯТЬ З ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ
2.1. Загально розвиваючі вправи легкоатлета

Фізичні вправи у легкій атлетиці поділяються на три групи. Одна з них загально розвиваючі вправи. Вони призначені для всебічного фізичного розвитку в першу чергу новачків та мало підготованих легкоатлетів. Крім цього загально розвиваючі вправи підвищують рухомість в суглобах і покращують вміння спортсмена координувати свої рухи. Ці вправи використовуються і для виправлення дефектів будови тіла та фізичного розвитку.

Загально розвиваючі вправи розподіляються на дві групи:

а) вправи з інших видів спорту (гімнастика, важка атлетика, спортивні ігри і т.д.), що застосовуються для загального фізичного розвитку;

б) загально розвиваючі підготовчі вправи з різними предметами (палиці, скакалки, булави, гантелі та ін.) і без них. Це нахили, повороти, розмахування, кружлянні,згинання кінцівок, стрибки і багато інших рухів.

2.2. Вимоги до вибору спеціальних вправ

Будь яка вправа, що включає один або декілька елементів змагальної, відповідає їй як по зовнішньому малюнку і характеру виконання, так і по механізмам енергозабезпечення (аеробні та анаеробні), а також різноманітні тренувальні форми основної змагальної вправи можуть розглядатися як спеціально підготовчі.

За своєю сутністю вони є частинками або елементами, навіть ключовими фазами, зв’язками частин і частинами змагальної вправи або її тренувальними формами. Ця обставина декілька знижує їх цінність, але виявляє цілий ряд переваг, так необхідних при вдосконаленні майстерності виконання змагальної вправи в цілому.

2.3. Методичні правила виконання спеціальних вправ

Методичні правила виконання спеціальних вправ допомагають розвивати фізичні якості з найбільшим ефектом, а також успішно оволодівати економічною технікою, красотою і свободою рухів.

Перше правило – з ростом числа повторень любих вправ збільшується тривалість їх виконання, підвищується загальна витривалість, а зі збільшенням тривалості і інтенсивності виконання розвивається спеціальна витривалість. 

Друге правило – під час подолання зовнішніх опорів з помірним напруженням м’язів розвиваються силові якості м’язів, які приймають участь в цьому русі – силову витривалість:

Третє правило – виконання любих вправ з найбільшою амплітудою рухів розвиває гнучкість і супроводжуючу легкість, а з можливо більшою швидкістю і темпом повторень – максимальну прудкість і швидкість пересування.

Четверте правило – чим більше число м’язових груп приймає участь в обраної вправі (при невисокому темпі виконання), тим більш удосконалюється загальна витривалість, при помірної напрузі м’язів – силова витривалість, а при зростанні темпу інтенсивності – швидкісна витривалість.

 П’яте правило – виконання вправ з а участю значного числа м’язових груп, швидкої зміни умов і послідовності їх напруження і розслаблення (ігрові, акробатичні вправи) сприяє узгодженості в роботі м’язів і м’язових груп, удосконалюють регуляторні механізми, покращують координацію, спритність в рухах і рівновагу.

Шосте правило – постійний контроль м’язових відчуттів, порівнювання їх з досягнутими результатами, а також рухова пам'ять сприяють під час виконання різних вправ на силу, швидкість і витривалість оволодінню управлінням в розслабленні м’язів, які не приймають участь в роботі, а також м’язів – антагоністів. Під час тренувань слід змінювати підбір спеціальних вправ різної спрямованості: від загальної до спеціальної витривалості, від сили до гнучкості, від швидкості до розслаблення та емоціональних ігрових варіантів.

Виконання спеціальних вправ при дотриманні розглянутих правил викликає взаємодію різних діянь, і відгуків на них організму – пристосувальних реакцій в результаті яких формується підлеглі зв’язки і взаємозв’язки між фізичними якостями, що розвиваються.
2.4. Зміст навчальних програм з фізичного виховання в різних навчальних закладах

Правові, соціальні і економічні основи розвитку фізичної культури і спорту серед учнівської молоді визначаються законами України «Про освіту»та «Про фізичну культуру і спорт». Організація і зміст фізичного виховання регламентуються навчальними планами, навчальними програмами, інструктивно-методичними документами Міністерства освіти і науки, навчальною програмою для загальноосвітніх закладів «Фізична культура».

Основними документами планування фізичного виховання , молоді є програма для загальноосвітніх закладів «Фізична культура», базова програма з фізичного виховання для вищих навчальних закладів І – ІІ, ІІІ-ІV рівнів акредитації. На основі цих програм розроблюються три основні документи: річний план-графік розподілу навчального матеріалу, календарний або календарно-тематичний план і план-конспект уроку.

Таким чином в загальноосвітній школі та вищих навчальних закладів І-ΙІ, ІІІ-ІV рівнів акредитації багато часу приділяється вивченню легкій атлетики. І це виправдано, тому що більшість легкоатлетичних вправ загальнодоступні, зустрічається в повсякденному житті, не потребують складного обладнання і устаткування та дозволяють комплексно рішати оздоровчі, прикладні, освітні та виховні завдання.

2.5. Планування навчальної роботи

На основі сітки годин, яка розміщена в «Пояснювальної записці» програми, розробляється річний план – графік розподілу навчального матеріалу. При його складанні ураховуються кліматичні умови, можливості навчального закладу, підготовленість та штат викладачів, а також етнічний фактор. На основі річного плану-графіку складається календарний план на чверть або півріччя. При плануванні викладач фізичної культури уточнює теми теоретичних знань, встановлює послідовність освоєння умінь і навичок, час, що затрачається на вивчення окремих технічних елементів або вправ в цілому. При цьому він повинен враховувати не тільки стать, вік учнів, але і їх

фізичну,технічну підготовленість, умови проведення заняття і інші фактори.

Підбір засобів поурочно повинен здійснюватися з урахуванням послідовності вивчення видів легкої атлетики, яки передбачаються програмою. План-конспект уроку складається до кожного заняття. Конспект уроку поділяється на частини уроку, зміст, дозування, організаційно - методичні вказівки

Вимоги до конспекту уроку: 

1. Завдання уроку повинні ставитися і формулюватися в наказової форми: ознайомити, повторити, навчити, закріпити, сприяти розвитку і таке інше. Наприклад: «Навчити відштовхуванню у стрибках у довжину способом «зігнувши ноги», «Ознайомить з технікою низького старту», «Повторити біг по дистанції», «Сприяти розвитку сили вправами з набивними м’ячами». Завдання повинні бути конкретними і виконуватися на одному уроці.

2. У першій графі позначаються розподілені по часу підготовча, основна та заключна частини уроку.

3. Графа «Зміст» включає в себе перелік всіх вправ, що підводять, доповнюють, а також основних і контрольних вправ, які використовуються для рішення завдань уроку.

4. В графі «дозування» відмічаються кількісні або часові характеристики вправ, що запропоновуються в метрах, хвилинах або секундах, в кількості повторень.

5. Зміст графи «Організаційно – методичні вказівки» повинен найбільш повно відображати конкретні особливості майбутнього уроку, враховувати контингент тих, хто займається, складність завдань, Організаційні вказівки включають способи шикування страховки.

6. Методичні вказівки повинні відображати можливі типові помилки при виконанні тих або інших вправ, особливості методики навчання конкретним фізичним вправам. Тут же дається точне і докладне пояснення матеріалу повний текст теоретичного повідомлення, зміст рухливої гри, її схема. Методичні вказівки сприяють правильному виконанню вправ, своєчасному використанню технічних засобів, дозволяють запобігати помилок. 
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3. ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИКА ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ З ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ. 
3.1. Класифікація змагань

В системі фізичного виховання і спорту сформувалася злагоджена система спортивних змагань. В залежності від цільового призначення змагання підрозділяються:

1) першості, в яких визначається чемпіон;

2) відбірні змагання з метою виявлення сильніших спортсменів для комплектування збірної команди;

3) контрольні змагання під час проведення навчально-тренувального процесу;

4) масові змагання з метою здати державні тести і нормативи підготовленості населення України;

5) показові змагання для популяризації різних видів спорту, у тому числі і легкої атлетики.

За формою організації розрізняють такі види змагань:

1) закриті змагання, у яких приймають участь спортсмени тільки одного колективу;

2) відкриті змагання, в яких можуть приймати участь команди, або окремі спортсмени інших колективів, повноправно змагаючись за призові місця, медалі та інше;

3) товариські (матчеві) зустрічі – змагання за попередньою домовленістю між командами;

4) заочні змагання між класами, школами, спортивними клубами, містами та інше.

За умовами заліку змагання підрозділяються на особисті, командні, особисто-командні.

1) В особистих змаганнях технічні результати зараховуються кожному учаснику і визначається його місце в змаганнях.

2) В командних змаганнях технічні результати окремих учасників і естафетних команд зараховуються команді в цілому і визначають її місце у змаганнях.

3) В особисто-командних змаганнях технічні результати зараховуються як кожному учасникові, так і команді.

 Визначення переможців в командній першості може проводитись різними способами:

1) за найменшою сумою місць, зайнятих учасниками в усіх видах змагань;

2) за найбільшою сумою очок;

3) за найменшою сумою часу в тих видах легкої атлетики, де спортивний результат визначається за цим показником. – в цьому разі підсумовується час всіх учасників змагань (марафон, спортивна ходьба, крос).

4) за таблицями очок. В цих випадках всі можливі результати змагань переведені в очки, команда – переможець визначається за найбільшою сумою очок всіх залікових учасників.

В залежності від масштабу змагання діляться на районні, міські, обласні, республіканські, міжнародні. В залежності від віку учасників – дитячі, юнацькі, юніорські, для молоді, для дорослих, для ветеранів.

Характер змагання в кожному окремому випадку визначається положенням про конкретне змагання.

3.2.Положення про змагання

Положення про змагання є основним документом, який регламентує умови і порядок проведення змагань. Кожний розділ цього положення повинен бути ретельно продуманим і чітко викладеним. Положення складається на основі календарного плану і правил змагань з виду спорту і розсилається організаціям, що приймають участь у них не пізніше чим за місяць до проведення змагань.

Положення про змагання містить наступні розділи:

а) мета і завдання;

б) місце і час проведення;

в) керівництво змаганням;

г) організації, які беруть участь у змаганнях, і учасники змагання;

д) програма змагання (бажано за днями і часами);

е) порядок і умови визначення особистої і командної першості (система заліку і оцінки);

ж) нагородження переможців;

з) умови прийому організацій і учасників;

й) строки і умови представлення заявок.

3.3. Вимоги до місць змагань та інвентарю

1. В усіх видах бігу, що проводяться по окремим доріжкам, ширина кожної з них повинна бути 1,25м і визначатися прикордонними лініями, які наносяться на поверхню бігової доріжки. Для проведення змагання рекомендується 8 окремих доріжок по колу і 8-10 окремих доріжок на фінішній прямій.

2. На поверхню бігової доріжки, крім прикордонних ліній окремих доріжок, повинна наноситися наступна розмітка:

- лінії стартів бігу по окремих доріжках, які розмічаються поперек кожної доріжки;

- лінії стартів бігу по загальній доріжці, які розмічаються так, щоб від будь-якої точки стартової лінії до місця передбаченого переходу бігунів до внутрішньої бровки усім учасникам треба було пробігти однакову відстань;

- лінія загального фінішу усіх дистанцій, яка розмічається поперек усієї бігової доріжки під прямим кутом до внутрішньої бровки наприкінці однієї з прямих на зіткненні її з поворотом.

- межи зон передач в естафетному бігові, які окреслюють 20-метрову зону двома поперековими лініями, що розмічаються на відстані 10 метрів вперед і назад від початку етапу; 

- лінії, які розмічають останні 5м перед лінією загального фінішу, проводяться поперек усієї доріжки через кожний метр, якщо рахувати від лінії фінішу, паралельно їй. Уся розмітка виконується безперервними лініями шириною 5см, крім ліній збору учасників, що маються ширину 3см і наносяться штрихами. Лінії, що позначають старти, входять до розміру дистанції, а лінія фінішу – ні. Лінія переходу з окремих доріжок на загальну, входить в ту частину дистанції, яка пробігається по загальній доріжці.

3. Уся розмітка бігової доріжки виконується білим кольором, виключно:

- лінія старту у бігу на 800м – зелена;

- лінія стартів естафетного бігу 4х400м – чорна на світлому або червона на темному покритті;

- лінія переходу з окремих доріжок на загальну, межи зон передачі та лінії початку бігу на ІІ  етапі в естафеті 4х400м – жовта;

- лінії які визначають тимчасову бровку та лінія старту у бігу з перешкодами мають синій колір;

Маркування місць постанови бар’єрів проводиться поперечними штрихами довжиною 30мм з обох боків межових ліній кожної доріжки на зустріч одна одній. Ширина (10мм) не входить в розмір відстані між бар’єрами.

-100з/б – червоний колір,

-110з/б – чорний колір,

-400з/б – білий колір,

- стипль-чез – синій колір.

4. На останньому метрі перед лінією фінішу для глядачів та суддів наносяться цифри (розмір 0,4 м), які вказують порядкові номери доріжок, починаючи від внутрішньої бровки, які виступають на 50мм над поверхнею доріжки, мають ширину не більш 50мм, пофарбовані у білий колір.

5. В 3-5 м позаду лінії стартів бігу по окремим доріжкам повинні встановлюватися покажчики порядкового номеру доріжок (рахунок від внутрішньої бровки).

6. На старті бігу, що проводиться на окремих доріжках, слід мати стартові колодки.

7. З обох боків бігової доріжки на відстані не менш 5м від ближчої її межи, проти фінішної лінії встановлюються суддівські вишки. Судді – хронометристи розташовуються на вишці у наступному порядку: приймаючий першого учасника – вверху вишки, інші судді розташовуються згідно порядку приходу учасників.

8. Для більш точного визначення приходу бігунів до фінішу і їх результатів необхідні спеціальні прилади – фотофініші електронний хронометр, який вмикається від спеціального стартового пістолету або пристрою, який його змінює.

9. Для естафетного бігу на старті першого етапу слід мати естафетні палички, кількість яких повинна бути не менш кількості команд, які беруть участь у найбільшу за числом учасників забігу

До місць змагань та обладнання їх у стрибках у висоту пред’являються наступні вимоги:

1. Стійки для стрибків у висоту можуть бути стаціонарними або переносними. 

2. Планка з фіброволокна або з іншого здатного матеріалу, кругла у січенні, виключно кінцівки

3. В якості місця для приземлення може служити губчаста гума, поролон або інші м’які синтетичні матеріали. Місце для приземлення має розміри не менш 5 х 3м.

4. Довжина розбігу, якщо дозволяють умови 15 - 20м. Поверхня ділянки для розбігу повинна бути горизонтальною.

5. Вимірник, що дозволяє проводити виміри до 2,5м, повинен мати підніжку довжиною 50см для того, щоб при вимірі бути суворо вертикальним

До місць проведення змагань з метань пред’являються наступні загальні правила:

1. На всіх офіційних змаганнях прилади, які використовуються, повинні відповідати вимогам ІААФ та мати діючий в цей час сертифікат. Всі ці прилади представляються організаційним комітетом для змагань (учасникам забороняється використовувати інші снаряди або заміняти їх).

2.  Не дозволяється використовувати ніякі спеціальні пристрої.

3. Круг для метань повинен бути виконано з металу або іншого дозволеного матеріалу. 

4. Внутрішній діаметр кола 2,135м± 5мм у штовханні ядра та метанні молоту, 2,50м ±5мм у метанні диску. Кільце кола повинно бути не менш 6мм товщиною та мати білий колір.

5. Біла лінія шириною 5см повинна бути прокреслена від зовнішнього краю металевого ободу на 75см з кожного боку кола, нижній край білої лінії проходить через центр кола перпендикулярно осі сектора приземлення.

6. Сектор приземлення повинен мати гарове, трав’яне або інше покриття, на якому снаряд залишає чіткий слід. Площа сектора розмічається білими лініями шириною 5см, під кутом 40° таким чином, щоб лінії, якщо їх продовжити, проходили через центр кола (виключно метання списа).

7. Метання (окрім списа) виконуються з кола з зафіксованої позиції у середині нього. Дозволяється торкатися внутрішньої частини металевого обода (у штовханні - сегменту).

8. При штовханні ядра біля середини передньої частини кільця встановлюється брусок, виготовлений з дерева або з іншого гідного матеріалу, пофарбований у білий колір - це сегмент. Ядро являє собою кулю, яка немає ніяких нарізок, насічок або рельєфностей. Воно повинно бути металевим, із матеріалу не м’якше латуні або являти собою оболонку з такого металу з наповненням. Вага чоловічого ядра - 7кг 257г; стандартного жіночого - 4кг.

3.4. Основні правила змагань з ходьби
Ходьба повинна проводитися по колу стадіону у напрямку проти годинникової стрілки (окрім ходьби по шосе). Під час ходьби по загальній доріжці кожний учасник повинен рухатися, не заважаючи іншим учасникам. Обходити суперника потрібно праворуч. Закінчення дистанції фіксується у мить пересічення лінії фінішу. 

При ходьбі повинен зберігатися безперервний контакт ніг з опорою, тобто винесена вперед нога повинна торкнутися доріжки до того, як нога, залишена позаду, відірветься від землі. Обов’язкова умова - випрямлення опорної ноги у мить вертикалі.

За порушення техніки ходьби спортсмени отримують зауваження, потім попередження. Якщо учасник отримує попередження від трьох різних суддів, він повинен бути дискваліфікований. Характер порушень: біг, не випрямлення ніг, що відмічається в суддівських записках. Показ білого трафарету - попередження, червоного - дискваліфікація. При отриманні попередження спортсмен повинен підняти руку догори у підтвердження почутого, при дискваліфікації - покинути доріжку.

Вода та інші дозволені види харчування знаходяться на місці старту та фінішу. Якщо дистанції більше 10км, то пункти харчування розташовані через кожні 5км траси.

3.5. Основні правила змагань в бігові

1. Біг на дистанції довжиною до 110м включно повинен проводитися по прямій біговій доріжці. При проведенні бігу до 400м включно на всьому протязі дистанції кожний спортсмен повинен бігти по своїй доріжці. Визначення переможця в бігу проводиться за результатами фіналу незалежно від часу, який був показаний учасниками в попередніх забігах; серед учасників, які не увійшли до фіналу, місця розподіляються за результатами попереднього кола змагань. При однакових результатах (за можливістю до 0,01с) перевагу, як правило, отримують учасники, які посіли в даному колі більш високе місце у своєму забігові. 

 Якщо початі змагання внаслідок поганої погоди або інших причин, що не залежать від суддів і учасників, перериваються на декілька годин або переносяться на інший день, то, на погляд головного судді, вони можуть бути проведені знову (при тих же учасниках) або продовжені.

3.6. Загальні правила змагань у стрибках та метаннях

1. Кожний спортсмен може зробити пробні спроби у секторі для змагань до їх початку. У метанні вони повинні виконуватися під наглядом суддів у порядку, визначеному жеребкуванням.

2. В усіх технічних видах, де використовуються зони розбігу, відмітки розташовуються вздовж них, виключення складають стрибки у висоту, де відмітки можуть знаходитися у зоні розбігу. Спортсмен може використовувати 1 або 2 колішки, клейку стрічку, але не крейду, яка не змивається.

3. Довжина розбігу не обмежується.

4. Учасники змагаються у порядку, визначеному жеребкуванням. Якщо є відбірне коло, повинно проводитися нове жеребкування для фіналу. В кваліфікаційних попередніх змаганнях і фіналах учасники виконують кожну спробу по черзі.

5. В усіх технічних видах, виключно стрибки у висоту та з жердиною, якщо змагаються більш 8 учасників, то кожному надається 3 спроби, а восьми учасникам, які показали кращі результати - З фінальні спроби. Якщо учасників 8 або менш, кожному з них надається 6 спроб.

6. У стрибках у висоту та з жердиною на подолання кожної висоти надається 3 спроби.

7. Якщо з якоїсь причини виконанню спортсменом спроби перешкодили, рефері має право надати спробу натомість.

8. Учасник виконує спробу тільки за викликом судді. На виконання чергової спроби учасникам відводиться не більш певного часу з моменту виклику. Якщо на момент виклику учасник не готовий до виконання спроби або затримує виконання чергової спроби, він може бути її позбавлений, а при повторному затягуванні часу - дискваліфікований. Час, який надається на одну спробу:

а) 1 хвилина у стрибках у висоту, довжину, потрійним, штовханні ядра, метанні диску, молоту, списа;

б) 1,5 хвилини у стрибках з жердиною. Відлік починається з миті встановлення стійок відповідно бажанню спортсмена;

в) у фіналах в стрибках у висоту та з жердиною (але не в багатоборствах), коли залишаються 2 або З учасника, час може бути збільшено до 2 хвилин у стрибках у висоту та до З хвилин у стрибках з жердиною. Якщо залишається один учасник, час збільшується до 5 та б хвилин відповідно. Годинник, який показує час до кінця спроби, повинен розташуватися таким чином, щоб його міг бачити учасник. Якщо годинника немає, суддя підіймає жовтий стяг за 15 секунд до кінця часу, відведеного на спробу.

9. Усі спроби зараховуються після команди старшого судді «Є!», яку він подає після завершення стрибку.

10. Переможець визначається за найкращим результатом, який був показаний в усіх 6 спробах (виключно висота та жердина).

11. При рівності результатів (виключно висота та жердина) на місце має вплив другий кращій результат, показаний у ході змагань далі, якщо це потрібно, то третій кращій і т. д. Якщо рівність зберігається та стосується визначення першого місця, спортсмени які мають однакові результати, будуть знов змагатися у порядку запису в протоколі, поки не буде визначено переможця.

12. Кожному спортсмену зараховуються всі зафіксовані спроби.

13. Спроба не зараховується, якщо спортсмен у процесі виконання:

- невірно випустив ядро (спис);

- доторкнувся будь-якою частиною тіла заборонених частин кола.

14. Щоб спроба була зарахована, ядро, куля молота, диск та наконечник списа повинні повністю приземлятися у межах внутрішньої зони сектора приземлення.

15. Спортсмен не повинен виходити з кола або сектора до того часу, поки снаряд не доторкнеться землі. При виході з кола перше торкання землі за колом повинно бути тільки за білою лінією, що проходить з обох боків кола.

16. Вимір кожного результату виконується негайно після виконання спроби:

- від ближньої відмітки, залишеної ядром, диском або кулею молота, до внутрішньої частини кола вздовж лінії до його центру;

- в метанні списа - від точки, в якій наконечник списа перший раз доторкнувся землі, до внутрішнього краю дуги.
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Додаток 1
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА
«Теорія та методика викладання «легкої атлетики» - це навчальна дисципліна, що належить до циклу професійно-орієнтованих дисциплін. Вона є однією з провідних у професійній підготовці викладачів фізичного виховання та спорту, тренерів з обраного виду спорту.

Предметом вивчення  навчальної дисципліни є фізичний розвиток, функціональне удосконалення організму, навчання основним життєво- важливим руховим навичкам, вмінням. 

Метою викладання навчальної дисципліни “Теорія і методика викладання легкої атлетики ” є засвоєння студентами теоретичних знань і методичних навичок в організації та проведенні різних форм занять легкою атлетикою, а також правильно організувати та провести змагання з однойменної дисципліни.
Основними завданнями вивчення дисципліни “Теорія і методика викладання легкої атлетики ” є: вивчення та удосконалення техніки бігу, легкоатлетичних стрибків та легкоатлетичних метань; підвищення рівня розумової та фізичної працездатності;оволодіння основами методики спортивного тренування;оволодіння основами організації проведення змагань з легкої атлетики.

Згідно з вимогами освітньо-професійної програми студенти повинні
знати:

· історію розвитку легкої атлетики у світі та Україні;

· значення та місце легкої атлетики у системі фізичного виховання та спорту;

· методику навчання легкоатлетичних (програмних) видів;

· основи техніки видів легкої атлетики;

· основні правила легкоатлетичних змагань;

· види документації ті суддівство змагань;

· засоби запобігання травматизму.

вміти:

· правильно показати техніку виконання легкоатлетичних вправ.

· методично правильно провести навчання основних видів легкої атлетики.

· організувати суддівство змагань.

· організувати і провести змагання.

· запобігти перевантаженню і травматизму
Головними формами роботи з навчальної дисципліни є лекційні, лабораторні заняття та самостійна робота студентів.
Розрахунок годин учбового часу за видами занять та формами контролю з основ теорії та методики викладання легкої атлетики

	Види занять
	денне
	заочне

	
	Семестри

	
	ІІІ
	ІІ

	Лекції
	6
	4

	Лабораторні заняття
	30
	12

	Самостійна робота
	24
	44

	Разом 
	60
	60


Структурований навчальний план
Лекції

	№
	Структура змістових модулів
	Кількість годин

	
	
	денне
	заочне

	1.
	Легка атлетика у системі фізичного виховання
1.1. Освітнє, виховне, оздоровче і прикладне значення занять легкою атлетикою

1.2. Місце і значення легкої атлетики в системі фізичного виховання 

1.3. Виникнення та розвиток легкої атлетики 

1.4. Історія розвитку сучасної легкої атлетики

1.5. Розвиток легкої атлетики в незалежній Україні
	2
	2

	2.
	Загально-розвиваючі та спеціальні вправи легкоатлета. Організація та проведення занять з легкої атлетики

2.1. Загально-розвиваючі вправи легкоатлета

2.2. Вимоги до вибору спеціальних вправ

2.3. Методичні правила виконання спеціальних вправ

2.4. Зміст навчальних програм з фізичного виховання в різних навчальних закладах

2.5. Планування навчальної роботи
	2
	

	3.
	Організація та методика проведення спортивних змагань з легкої атлетики 

3.1. Класифікація змагань

3.2. Положення про змагання

3.3. Вимоги до місць змагань та інвентарю

3.4. Основні правила змагань з ходьби

3.5. Основні правила змагань в бігові

3.6. Загальні правила змагань у стрибках та метаннях
	2
	2


Лабораторні заняття

	№
	Теми та зміст занять
	Кількість годин

	
	
	денне
	заочне

	1.
	Техніка  та методика навчання бігу на короткі дистанції

· Ознайомлення з технікою бігу на короткі дистанції

· Ознайомлення з виконанням низького старту
	2


	2

	2.
	Загально-фізична підготовка
· Стрибкові вправи

· Колове тренування
	2


	

	3.
	Техніка  та методика навчання бігу на середні та довгі дистанції

· Ознайомлення  з технікою бігу на середні та довгі дистанції 

· Ознайомлення з виконанням техніки високого старту
	2


	

	4.
	Техніка та методика навчання штовхання ядра

· Ознайомлення з технікою спеціальних вправ

· Освоєння техніки штовхання ядра
	2
	2

	5.
	Техніка та методика навчання естафетного бігу

· Особливості техніки естафетного бігу

· Ознайомлення з передачею естафетної палички
	2


	

	6.
	Техніка та методика навчання стрибка у довжину (з місця і розбігу)

· Оволодіння технікою стрибка з місця

· Оволодіння технікою стрибків у довжину способом «зігнувши ноги», «прогнувшись», «ножиці»
	2
	2

	7.
	Модульний контроль
	2
	

	8.
	Загально-розвиваючі та спеціальні вправи легкоатлета. Організація і методика проведення занять з легкої атлетики

· Вимоги до вибору загально-розвиваючих вправ 
· Вимоги до вибору спеціальних вправ
	2
	

	9.
	Організація та методика проведення спортивних змагань з легкої атлетики 

· Положення про змагання
· Вимоги до місць змагань та інвентарю
	2
	2

	10.
	Зміст уроку за темою «легка атлетика»
· Зміст навчальної програм з легкої атлетики
· Планування навчальної роботи
	2
	

	11.
	Методика суддівства
· Діяльність суддівської колегії з легкої атлетики

· Елементарні правила змагань з легкої атлетики
	2
	

	12.
	Методика проведення контролю та оцінювання

· Тестові завдання

· Контрольні нормативи
	2
	2

	13.
	Організація до проведення змагань
· Ознайомлення з правилами змагань з бігу

· Ознайомлення з правилами легкоатлетичних стрибків і метань
	2
	

	14.
	Загальна фізична підготовка

· Стрибкові вправи
· Коловий метод тренувань
	2
	

	15.
	Модульний контроль
	2
	2


Самостійна робота
	№
	План занять
	Кількість годин

	
	
	денне
	заочне

	1.
	Вправи на загально-фізичну підготовку
	8
	18

	2.
	Загально-розвиваючі та спеціальні вправи
	8
	10

	3.
	Вправи на координацію рухів
	2
	6

	4.
	Написання план-конспектів
	2
	2

	5.
	Методика суддівства
	4
	8


КОНТРОЛЬ ТА ОЦІНКА УСПІШНОСТІ 
Методи контролю

Перевірка та оцінювання знань, умінь і практичних навичок студентів здійснюються за 50-бальною шкалою у межах окремого змістового модулю та 100-бальною шкалою у процесі залікового модульного контролю (табл.1)
Підсумкова оцінка за змістові модулі складається з оцінок за теоретичні знання,  практичне вміння, конспекти лекцій та відвідування (табл.2).

1. Теоретичні знання оцінюються по відповідям на запинання в тестовій формі (тести складені у відповідності до навчальної програми і включають матеріал лекційних, лабораторних занять та самостійну роботу студентів ).
2.Практичні вміння оцінюються за технікою виконання залікових вправ  на лабораторних заняттях.
3.Конспекти лекцій  (за якість конспектів лекцій та виконаних завдань).

4. Відвідування (за % відвіданих занять нараховується бали).
Залік є заключним підсумковим модульним контролем. До заліку допускаються тільки ті студенти, які отримали 35 балів і більше. Студенти, в яких оцінки дорівнюють або є вищими за 60 балів, можуть не брати участі в заліковому контролі, але за бажанням вони можуть покращити свою оцінку, взявши участь в залікових тестуваннях. Під час заліку даються письмові відповіді на 2 варіанти тестів (всього 20 тестів). Правильна відповідь у кожному тесті оцінюється в 3 бали. Максимальна оцінка за залікові тестування складає 60 балів. (табл.3). 
Таблиця 1

Шкала оцінювання: національна за ECTS

	Сума балів за всі види навчальної діяльності
	Оцінка ECTS
	Оцінка за національною шкалою

	
	
	для екзамену, курсового проекту (роботи), практики
	для заліку

	90 – 100
	А
	відмінно  
	зараховано

	82-89
	В
	добре 
	

	74-81
	С
	
	

	64-73
	D
	задовільно 
	

	60-63
	Е 
	
	

	35-59
	FX
	незадовільно з можливістю повторного складання
	не зараховано з можливістю повторного складання

	0-34
	F
	незадовільно з обов’язковим повторним вивченням дисципліни
	не зараховано з обов’язковим повторним вивченням дисципліни


Таблиця 2

Шкала контролю змістового модулю

	Показники
	Бали

	Письмове тестування: ( у кожному варіанті міститься 10 тестів за кожну правильну відповідь нараховується 3 бали)

Контрольні навчальні нормативи (дві кращі  оцінки за результатами тестування)
Конспекти лекцій (за якість конспектів лекцій та виконаних завдань)

Відвідування (за 20% відвіданих занять нараховується по 1 балу)
	0-30

0-10

0-5

0-5

	Загальна оцінка
	0-50


Таблиця  3

Шкала модульного контролю залікових тестувань 

	Показники
	Бали

	Письмове тестування: (два варіанта всього 20 тестів за кожну правильну відповідь нараховується 3 бали)
Контрольні нормативи  (чотири оцінки за  результатами тестування)     

Конспекти лекцій (за якість лекційних конспектів та виконаних завдань)

Відвідування (за 10% відвіданих занять нараховується по 1 балу)
	0-60

0-20
0-10

0-10


	Загальна оцінка
	0- 100


Контроль теоретичної підготовленості студентів 

Теоретична підготовленість перевіряється й оцінюється за результатами усної або письмової відповіді на контрольні питання, що складені у відповідності до змісту навчальної програми. Нарахування балів проводиться за таблицею (табл.4).

Таблиця  4

Нарахування балів за теоретичну підготовленість
	Бали
	Критерії оцінки

	5
	якщо відповідь повна і правильна

	4
	якщо відповідь по суті правильна, але не повна

	3
	якщо відповідь викладена не повно і з помилками

	2
	якщо відповідь не розкриває суті або не зроблено спробу відповісти на поставлені запитання


Контроль практичної підготовленості
Оцінка за практичну підготовленість визначається за якістю виконання завдань, що містять практичні дії . Нарахування балів проводиться за таблицею (табл.5).
Таблиця 5
Нарахування балів за практичну підготовленість

	№

пп
	Види легкої атлетики
	Стать
	Оцінка

	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Біг – 100 м
	Жін.
	15.0
	15.5
	16.0
	16.5
	17.0

	
	
	Чол.
	13.2
	13.8
	14.4
	15.0
	15.6

	2
	Біг – 800 м (ж)

         1500 м (ч)
	Жін.
	3.10
	3.25
	3.40
	3.55
	4.10

	
	
	Чол.
	5.00
	5.20
	5.40
	6.00
	6.20

	3
	Стрибок у довжину з розбігу (см)
	Жін.
	380
	360
	340
	320
	300

	
	
	Чол.
	480
	460
	440
	420
	400

	4
	Штовхання ядра (м) 4кг

                              6 кг
	Жін.
	6.80
	6.70
	6.60
	6.50
	6.40

	
	
	Чол.
	8.00
	7.80
	7.60
	7.40
	7.20


Додаток 2
ПЕРЕЛІК ТЕСТОВИХ ПИТАНЬ
Перші стародавні Олімпійські ігри відбулися: 

а) 648 р. до н.е. 

б) 776 р. до н.е. 

в) 620 р до н.е. 

г) 722 р. до н.е. 

Як називається третя частина стрибка у довжину? 

а) розбіг;

б) політ;

в) приземлення; 

г) відштовхування. 

Скільки фальш-стартів дозволяється з бігу на короткі дистанції?
а) 1; 

б) жодного; 

в) 3;
г) 2. 

На поверхню бігової доріжки, крім прикордонних ліній окремих доріжок, повинна наноситися наступна розмітка: 

а) лінії стартів бігу по окремих доріжках, які розмічаються поперек кожної доріжки; 

б) лінії стартів бігу по загальній доріжці, які розмічаються так, щоб від будь-якої точки стартової лінії до місця передбаченого переходу бігунів до внутрішньої бровки усім учасникам треба було пробігти однакову відстань;

в) лінія загального фінішу усіх дистанцій, яка розмічається поперек усієї бігової доріжки під прямим кутом до внутрішньої бровки наприкінці однієї з прямих на зіткненні її з поворотом;
г) тільки варіанти б і в.

Які основні якості розвиває біг на короткі дистанції?

а) гнучкість;

б) спритність; 

в) швидкість;

г) витривалість.

На яких доріжках стартують найгірші спортсмени у фіналі з бігу на 100м? 

а) 4-5;

б) 7-8;

в) 1-8;

г) 2-3.

Вимір кожного результату виконується негайно після виконання спроби: 

а) в стрибках у довжину - від задньої точки приземлення;

б) в потрійному стрибку – від передньої точки приземлення;

в) від ближньої відмітки, залишеної ядром, диском або кулею молота, до внутрішньої частини кола вздовж лінії до його центру; 

г) в метанні списа - від точки, в якій наконечник списа перший раз доторкнувся землі, до внутрішнього краю дуги.

Зона передачі естафетної палички на стадiонi: 

а) 10м;

б) 20м;

в) 15м;

г) 17м.
Які команди подаються на старті з бігу на середні дистанції? 

а) «На старт», «Руш» 

б) «Увага », «Старт» 

в) «Руш» 

г) «На старт», «Увага», «Руш» 

Яку дистанцію відносять до бігу на короткі дистанції? 

а) 100 м з/б;

б) 800м;

в) 400 м; 

г) 200 м.

Який вид л/а розвиває витривалість?

а) с/х – 20 км;

б) біг – 5000 м;

в) біг на 1500 м;

г) марафон.

На дистанції 3000м з/п є:
а) 25 перешкод;

б) 30 перешкод;

в) 35 перешкод; 

г) 40 перешкод.

Перший вид стародавніх Олiмпiйських ігор: 

а) 192 м 27см;

б) 1609 м (1 миля);

в) 1000м; 

г) марафон. 

Час, який надається на одну спробу:

а) 1хв. у всіх технічних видах легкої атлетики;

б) 1хв. у стрибках у висоту, довжину, потрійним, штовханні ядра, метанні диску, молоту, списа; 

в) 1,5хв.у стрибках з жердиною. Відлік починається з миті встановлення стійок відповідно бажанню спортсмена; 

г) всі вище перераховані.

Положення «натягнутого лука» використовується в:

а) штовхання кулі;

б) метання диску;

в) метання списа;

г) правильні варіанти б і в.

Перші сучасні Олімпійські ігри відбулися:
а) 1900 р.
б) 1892 р.
в) 1896 р.
г) 1904 р.
Як називається третя частина бігу на короткі дистанції? 

а) випрямлення тулуба;

б) біг по дистанції;

в) фінішування;

г) стартовий розбіг. 

Скільки дисциплін входить в програму Олімпійських ігор у чоловіків? 
а) 23; 

б) 32; 

в) 24;
г) 30.
На яких доріжках стартують двоє кращих спортсменів у фіналі на 100м? 

а) 1-2;
б) 3-6; 

в) 4-5;
г) 7-8.
Уся розмітка бігової доріжки виконується білим кольором, виключно: 

а) лінія старту у бігу на 800м – зелена; 

б) лінія старту у бігу на 200м – жовта;

в) лінії які визначають тимчасову бровку та лінія старту у бігу з перешкодами мають синій колір; 

г) лінія старту у бігу на 100м.

Яку дистанцію відносять до бігу на середній дистанції? 

а) 800 м;

б) 1500м; 

в) 5000 м; 

г) 400 м з/б. 

Як називається друга частина стрибка у довжину? 

а) відштовхування; 

б) політ; 

в) приземлення; 

г) розбіг.

На якому етапі естафетного бігу 4х400м спортсмени переходять на першу доріжку? 

а) на 2-му;

б) на 4-му;

в) на 3-му;

г) на 1-му. 

Який вид л/а розвиває спритність?

а) 110 м з бар’єрами;

б) Біг на 10000 м;

в) Біг на 400 м;

г) Біг на 200 м.

Бігун дискваліфікується: 

а) у будь-якому випадку, якщо його перехід на іншу доріжку стане перешкодою спортсмену, який біжить по цій доріжці; 

б) за проходження будь-якого відрізку дистанції по чужій доріжці, що веде до скорочення дистанції 

в) правильно тільки варіант а;

г) правильно тільки варіант б.

Ширина бігової доріжки на стадіоні: 

а) 1м 50 см; 

б) 2м;

в) 1м 25см;

г) 1м.

За формою організації розрізняють такі види змагань:

а) закриті змагання, у яких приймають участь спортсмени тільки одного колективу;

б) відкриті змагання, в яких можуть приймати участь команди, або окремі спортсмени інших колективів;

в) товариські (матчеві) зустрічі – змагання за попередньою домовленістю між командами;

г) заочні змагання між класами, школами, спортивними клубами, містами та інше.

Визначення переможців в командній першості може проводитись різними способами:

а) за найменшою сумою місць, зайнятих учасниками в усіх видах змагань;

б) за найбільшою сумою очок;

в) за найменшою сумою часу в тих видах легкої атлетики, де спортивний результат визначається за цим показником. 
г) за таблицями очок. 
Маркування місць постанови бар’єрів проводиться поперечними штрихами довжиною 30мм з обох боків межових ліній кожної доріжки на зустріч одна одній. 
а) 100з/б – червоний колір,

б) 110з/б – чорний колір,

в) 400з/б – білий колір,

г) стипль-чез – синій колір.
Внутрішній діаметр кола у штовханні ядра та метанні молоту складає:
а) 2,110м± 5мм;

б) 2,135м± 5мм;

в) 2,125м± 5мм;

г) 2,115м± 5мм. 
Спроба не зараховується, якщо спортсмен у процесі виконання:

а) невірно випустив ядро (спис);

б) результат менший за кваліфікаційний;

в) доторкнувся будь-якою частиною тіла заборонених частин кола.

г) всі варіанти вірні.

Вимір кожного результату виконується негайно після виконання спроби:

а) від ближньої відмітки, залишеної ядром, диском або кулею молота, до внутрішньої частини кола вздовж лінії до його центру;

б) в метанні списа - від точки, в якій наконечник списа перший раз доторкнувся землі, до внутрішнього краю дуги.

в) правильний варіант а);
г) правильний варіант б).

До головної суддівської колегії входить:

а) директор змагання;

б) менеджер (головний суддя);

в) менеджер, який відповідає за місце збору учасників;

г) апеляційне журі.

Внутрішній діаметр кола у метанні диску складає:

а) 2,30м ±5мм;
б) 2,40м ±5мм;
в) 2,50м ±5мм;
г) 2,60м ±5мм.

Переможець Олімпійських ігор в штовханні ядра:

а) В.Борзов;

б) Ю.Білоног;

в) Н.Добринська;

г) С.Бубка.
Що є визначенням легкої атлетики?

а) гімнастичні вправи та вправи на батуті;

б) вправи, які виконуються легко;

в) вид спорту, який об’єднує вправи в ходьбі, бігу, стрибках, метаннях та багатоборства, складених з цих видів;

г) відповіді вірні Б і В.

Основний документ, який регламентує всі умови проведення даного змагання - це:

а) програма змагань;

б) календарний план змагань;

в) положення про змагання;

г) відомості про змагання.

Відомий український спортсмен, багаторазовий олімпійський чемпіон з спортивної ходьби – це:
а) В.Голубничий;

б) Н.Авілов;

в) А.Бондарчук ;

г) І.Гешко .
Які види легкої атлетики відносяться до циклічних:

а) 5000м, 10000м, марафон, спортивна ходьба;

б) стрибки у довжину, стрибки з жердиною, потрійний стрибок, стрибок у висоту;

в) 100м, 200м, 400м; 800м, 1500м;

г) метання списа, метання молота, метання диска.
Які види легкої атлетики відносяться до ациклічних:

а) біг з бар’єрами, біг з перешкодами;
б) стрибки у висоту, стрибки з жердиною, потрійний стрибок; штовхання ядра;
в) метання списа, метання диска, метання молота;
г) біг на середні і довгі дистанції.
Які види легкої атлетики відносяться до змішаних:

а) стрибки у довжину,біг з бар’єрами, біг з перешкодами, естафетний біг;
б) метання списа, метання диска, метання молота;
в) біг з бар’єрами, біг з перешкодами; 
г) 5000м, 10000м, марафон, спортивна ходьба.
Техніка бігу залежить від:

а) індивідуальні особливості спортсмена;

б) рівень фізичної підготовки спортсмена;

в) дистанція бігу;

г) покриття, на якому виконується біг.
Головну увагу під час розбігу потрібно звертати на:

а) рівномірний ритм прискорення темпу останніх кроків розбігу;

б) прискорення темпу кроків розбігу у фазі підготовчих дій до відштовхування;

в) досягнення найбільшої швидкості і темпу кроків до кінця розбігу;

г) швидке (концентроване) виконання відштовхування.
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