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Конкретні цілі

1. Ознайомити студентів з технікою ходьби 

2. Навчити студентів техніці ходьби 

3. Навчити студентів техніці бігу на короткі дистанції.

Базові знання, вміння, навички, необхідні для вивчення теми

· базується на знаннях студентами шкільної програми з «фізичного виховання».

· знання техніки безпеки на заняттях з фізичного виховання. .

Організація змісту навчального матеріалу

Техніка бегу на короткі дистанції
     Біг спринтера умовно можна розділити на старт, стартове прискорення (або стартовий розгін), біг по дистанції і финиширование.

Старт. При бігу на короткі дистанції застосовується низький старт з використанням стартових колодок. Розташування колодок визначається дослідним шляхом і залежить від індивідуальних особливостей спортсмена, його зросту, довжини кінцівок, рівня розвитку швидкісно-силових ка-якостей. Кут нахилу опорних майданчиків стартових колодок для передньої колодки дорівнює 40 — 50°, а для задньої — 60-75°. Відстань між колодками по ширині зазвичай не перевищує 18 — 20 см. однією півтора ступень від стартової лінії, а задня — на відстані гомілки від передньої. При розтягнутому старті обидві колодки відставляють далі назад від стартової лінії, причому перша буває віддалена від неї на відстань до двох ступень і більше. При зближеному старті задня колодка наближена передній і відстань між ними не перевищує довжини стопи.

     По команді «На старт!» бігун стає попереду колодок. Присівши і поставивши руки на грунт перед стартовою лінією, він впирається! сильнішшою ногою в опорну площадку передньої колодки, а потім іншою ногою — в опорну площадку задньої колодки. Опускаючись на коліно ноги, що стоїть позаду, спортсмен ставить кисті рук за стартову лінію, впритул до неї. Великі пальці при цьому спрямовані всередину, решта — назовні. Лікті випрямлені, плечі кілька подані вперед. Спина злегка закруглена і не напружена. Голова тримається природно, будучи як би про-довженням тулуба. Погляд спрямований вперед - вниз в уявну точку (40-50 см попереду стартової лінії).

     По команді «Увага!» бігун плавно подає тулуб вперед-вгору, відокремлюючи коліно ззаду що стоїть ноги від землі, і піднімає таз трохи вище плечей. Ноги при цьому злегка випрямляються, і кут згинання в ко-лінному суглобі ноги, що впирається в передню колодку, досягає, приблизно 80-100°, а на задню — 110-120°. Руки залишаються прямими, і тепер на них перенесена значна частина ваги тіла. У цьому положенні важливо не передати зайву вагу тулуба на руки, тому що це може привести до збільшення часу, необхідного для відриву рук з опори. Стопи щільно притиснуті до опорних майданчиків колодок.

     Висота підйому тазу по команді «Увага!» багато в чому залежить від рівня розвитку швидкісно-силових якостей спринтера: чим вищий цей рівень, тим гостріше кут виштовхування. Однак навіть у бігунів світового класу таз в цей момент розташований трохи вище плечей. При цьому спортсмену дуже важливо зберегти природне і ненапружений положення тулуба, що досягається насамперед правильним розподілом ваги між руками і стоїть попереду ногою. Голова знаходиться в колишньому положенні. По команді «Увага!» не можна піднімати голову і переносити направлення погляду у бік фінішу, тому що це призводить до напруги м'язів шиї і плечей, а також до передчасного випрямленню тулуба після старту.

     Почувши постріл, бігун, відриваючи руки від землі, одночасно відштовхується і від колодок. Енергійний і швидкий помах руками, зігнутими в ліктьових суглобах, сприяє ефективному відштовхуванню, яке прово-диться за рахунок миттєвого випрямлення в тазостегнових, колінних і гомілковостопних суглобах. Нога, що стоїть ззаду, відривається від колодки першої і енергійно виноситься стегном вперед і дещо всередину. Стопа тримається невисоко від землі, що дозволяє скоротити її шлях від колодки до місця постановки на грунт за стартовою лінією (рис. 1).

     Гострий кут відштовхування вимагає більш похилого положення бігуна при виході зі старту, що в цілому створює сприятливі умови для якнайшвидшого нарощування швидкості. Треба мати на увазі, що якщо енергійний рух рук сприяє ефективному відштовхуванню, то надмірне викидання руки вгору може призвести до пепедчасного випрямлення тулуба, а зайве відкидання руки назад — до відхилення плечей від лінії руху бігуна.

     Стартовий розгін. Стартовим розгоном (розбігом) називається подо-лання спринтером початковій частині дистанції, в кінці якої він досягає швидкісь, близьку до граничної, і, беручи нормальне бігове положення, переходить до бігу по дистанції. Як показали спеціальні дослідження, спортсмен досягає максимальної швидкості бігу через 5-6 секунд після старту.
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Рисунок 1.

     Відомо, що швидкість бігу залежить від частоти (темпу) і довжини кроків. Після досягнення в стартовому розгоні максимальної частоти кроків подальше нарощування швидкості бігу відбувається за рахунок збільшення довжини кроків. Довжина першого кроку, рахуючи від передньої колодки, дорівнює приблизно 100-130 див. Для того щоб швидше перейти до бігу і зберегти потрібний нахил, спортсмен повинен миттєво і активно опускати ногу на доріжку позаду проекції ОЦТ тіла. Подальше збільшення довжини кроків має бути поступовим і ритмічним. Перші кроки зі старту збільшуються на 10-15 см, потім приріст їх довжини зменшується. 

     Техніка бігу в стартовому розгоні характеризується значним нахилом тулуба бігуна, що забезпечує найбільш вигідні умови для відштовхування. Підвищення рівня швидкості і сили спринтера дозволяють йому трохи збільшити нахил в стартовому прискоренні. Однак величина цього нахилу обмежена. Надмірний нахил може призвести до втрати рівноваги, до так званого падаючого бігу. Руки в стартовому розгоні працюють енергійно по кілька укороченою амплітуді. Разом із збільшенням довжини кроків збільшується амплітуда рухів рук.

     При перших кроках із старту ноги бігуна ставляться по двом уявним лініям, що сходяться в одну через 12-15 м. Для того, щоб забезпечити кращі умови для переходу до бігу по одній лінії, колодки встановлюють злегка заверненими всередину, і в стані, займаному по команді «Увага!», спортсмен відповідно зводить коліна. В останній час для досягнення більшої стійкості бігуна під час перших кроків зі старту деякі зарубіжні тренери пропонують більш широке розташування колодок.

     Біг по дистанції. Наприкінці стартового розбігу бігун як би припиняє застосовувати ті максимальні зусилля, які були необхідні для на-рощувания швидкості. Раніше вважалося, що в цей момент необхідно перейти до так званого вільного ходу, зробивши кілька кроків по інерції. Такий різкий перехід від стартового розбігу до бігу по дистанції не виправданий. Він повинен відбуватися поступово. Спортсмену необхідно пам'ятати, що успіх в спринтерському бігу визначається перш за все-його умінням вільно, без напруги виконувати бігові рухи, разслабляючі ті м'язи, які в даний момент не беруть участь в активній роботі.
     Найважливішою фазою спринтерського бігу є відштовхування. Потуж-ним рухом поштовхова нога випрямляється в тазостегновому, колінному і гомілковостопному суглобах. Стегно махової ноги енергійно виноситься вперед-вгору, сприяючи ефективному відштовхуванню. У фазі польоту відбувається активне зведення стегон. Та нога, яка закінчила відштовхування і рухалась спочатку назад-вгору, потім згинається в коліні і починає рухатись вперед. У той же час махова нога, розгинаючись, енергійно опускається вниз і ставиться на грунт недалеко від проекції ОЦТ. Постановка повинна бути пружною. Це досягається приземлення на передню частину стопи і згинанням ноги в колінному суглобі, що значно амортизує силу удару об грунт і скорочує гальмівну фазу передньої опори (рис. 2).

     Під час бігу тулуб зберігає невеликий нахил вперед. В момент відштовхування поперек злегка прогнути. Руки, зігнуті в ліктях, рухаються в бічній площині відповідно ритму кроків. Кисті рук не напружені і пальці напівзігнуті. Кут згинання рук непостійний: він збільшується до моменту вертикалі. Від характеру роботи рук значною мірою залежать як темп, так і характер бігу. Загальновідомо положення, що енергійні рухи рук сприяють збільшенню швидкості рухів ніг під час бігу, але при цьому потрібно зберігати свободу рухів і легкість бігу.
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Рисунок 2.

     Фінішування. Найбільш ефективним способом фінішування є різкий нахил (кидок) грудьми вперед на останньому кроці або нахил вперед з поворотом до фінішної стрічці боком (ривок плечем). Ці способи фінішування, звичайно, не можуть прискорити загальні рухи тіла бігуна вперед, проте дозволяють йому наблизити момент дотику тулуба з фінішної стрічки або перетнути лінію фінішу.

     Наближаючись до фінішу, спортсмен повинен постаратися зберегти досягнуту на дистанції довжину і частоту кроків, акцентуючи в той же час увагу на енергійних рухах рук. Лінію фінішу потрібно пробігати так, як ніби до неї залишається, принаймні, ще 5-10 м. При цьому не можна відкидати голову назад, високо піднімати руки, зупинятись відразу після фінішування.
     Особливості бігу на 200 і 400 м. Однією з головних особливостей бігу на 200 і 400 м є необхідність подолання частині дистанції за повороту. Для цього стартові колодки встановлюються у зовнішнього краю доріжки, що дозволяє спортсмену пробігти по прямой 8-10 м, а потім плавно увійти в поворот. При бігу по повороту потрібно злегка нахилитися вліво-вперед, одночасно збільшуючи частоту рухів. Ліва стопа ставиться на грунт розгорнутої назовні, а права — всередину. Права рука при русі назад відводиться трохи убік, при русі вперед спрямована більше всередину.

    У бігу на 200 м головним завданням спринтера є підтримання високої швидкості впродовж всієї дистанції. Це досягається за рахунок уміння спортсмена бігти вільно, з найменшою витратою зусиль. При виході з повороту він повинен скинути напругу і перейти до бігу по прямій. В даний час найсильніші спринтери світу долають 200 м, не тільки не знижуючи швидкості бігу, але і нарощуючи її. При цьому перші 100 м по повороту вони зазвичай пробігають на 0,2—0,3 с гірше особистого рекорду в бігу по прямій.

     Техніка бігу на 400 м характеризується меншою інтенсивністю рухів, більшою свободою та ритмічністю. Для бігунів на 400 м характерни низьке положення рук, постановка стопи на грунт більш м'яким рухом. Зазвичай найбільш швидко пробігають другі 100 м (що пояснюється втратою часу на старті). На третьому і четвертому стометрових відрізках швидкість дещо знижується. Спортсмени, які досягли ви високого рівня швидкісної витривалості, пробігають перші 200 м приблизно в 2 рази краще, ніж інщі.

    Важливу роль в бігу на короткі дистанції відіграє дихання. Перед стартом незалежно від довжини дистанції спринтер робить декілька глибоких вдихів. По команді «Увага!» вдих затримується до пострілу, що сприяє кращій фіксації прийнятого положення і більш енергійним подальшим діям. Початок бігу супроводжується недовільним напіввидихом і вдихом. Під час бігу по дистанції, особливо на дистанції понад 200 м, враховуючи високу потребу організму в кисні, спортсмен дихає часто і неглибоко.
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Спортивна ходьба

Ходьба — природний спосіб пересування людини. Спортивна ходьба відрізняється від звичайної як більшою швидкістю, так і своєрідною технікою, що забезпечує значну швидкість і економічність рухів. При систематичних заняттях спортивною ходьбою активізується діяльність серцево-судинної, дихальної та інших систем організму, виробляється витривалість, виховуються такі цінні якості, як наполегливість, воля, завзятість, уміння переносити важкості, боротися з втомою, неминуче виникаючим в процесі тривалих змагань.
Спортивна ходьба класифікується в залежності від місця проведення змагань (доріжка стадіону, дорога, шосе). На стадіоні бігуни змагалися на дистанціях 3, 5, 10, 20, 50 км і в годинникової ходьбі, а по шосе на 15, 20, 25, 30 та 50 км.

      Учасники змагань зі спортивної ходьби зобов'язані дотримуватися певних правил, головне з яких — постійний контакт спортсмена з доріжкою (опора однією або обома стопами). При появі безопорного положення, коли спортсмен фактично переходить на біг, згідно з правилами, він знімається зі змагань.

     Спортивна ходьба дозволяє долати значні відстані з порівняно великою швидкістю. Висока швидкість спортивної ходьби порівняно із звичайною досягається за рахунок більшої, економічності та доцільності рухів. Основними дистанціями спортивної ходьби є 20 і 50 км Змагання з ходьби для юнаків 14-15 років проводяться на 3 і 5 км, для юнаків 16-17 років — на 3, 5, 10 і 15 км, для жінок — на 5 і 10 км
Техніка спортивної ходьби
     Відмінні особливості спортивної ходьби — більш енергійні рухи, ніж при звичайній ходьбі, обов'язкове повне (хоча б на мить) випрямлення опорної ноги, більш потужне відштовхування, що забезпечує високу швидкість пересування. Якщо при звичайній ходьбі людина рухається зі швидкістю до 5-6 км/год і робить не більше 100-120 кроків у хвилину, то у спортивній ці показники зростають до 12-14 км/год і 180-210 кроків в хвилину. Відповідно збільшується і довжина кроків — 70-80 см до 110-120 див.

     Таке збільшення швидкості і амплітуди рухів скорохода досягнень піддається за рахунок постановки ноги на грунт, випрямленої у колінному суглобі, обертання тазу навколо вертикальної осі, активних рухів плечево-го поясу і рук, високої координації і економічності рухів. 

     Основна вимога, яка пред'являється до скороходу правилами змагань,— це наявність постійного контакту з землею, і выпрям-ленне положення ноги при опорі про грунт. На малюнку 3, виконаному на кінограмі олімпійського чемпіона Голубничого, чітко видно відмінні особливості спортивної ходьби. В той момент, коли опорна нога, завершуючи відштовхування, ще стикається з носком землею, інша, вільна нога, будучі вже повністю випрямленою, з зовнішньої сторони п'ятки ставиться на грунт (кадри 4-6). У двохопорному положенні до моменту вертикалі вона залишається прямою.

     Нога, яка завершила відштовхування, спочатку рухається вгору - назад, а потім, проходячи невисоко над землею, виноситься вперед (кадри 7-11). Для спортивної ходьби характерно відштовхування переважно за рахунок розгинання ноги в тазостегновому суглобі, а не в колінному або згинання в гомілковостопному. Рух махової ноги вперед супроводжується поворотом таза навколо вертикальної і переднє - задній, осі. Найбільша величина повороту таза спостерігається в двохопорному положенні (кадр 6).

     Для зменшення бічних коливань скороход намагається ставити стопи ближче до середньої лінії. Як правило, під час спортивній ходьбі тулуб тримається вертикально. Однак момент відштовхування у деяких спортсменів можна бачити невеликий нахил вперед. В результаті пово-ротів плечового поясу і тазу в протилежних напрямках у скороходу сильно виражено скручування тулуба (кадри 5-7).
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Рисунок 3.

     Руки при ходьбі допомагають збереженню рівноваги і рухаються в бо-кової площині, не перетинаючи середньої лінії тіла. Кут згинання в лок-тевом суглобі в процесі ходьби змінюється, збільшуючись в момент вертикалі. Велике значення у спортивній ходьбі має вміння спортсмена створювати сприятливі умови для відпочинку непрацюючих м'язів. Так, в момент вертикалі, коли коліно махової ноги опущено нижче коліна опорної, створюються умови для відпочинку м'язів, які виконують основну роботу при ходьбі (кадри 9 — 11). Певний відпочинок отримують м'язи у фазі передньої опори, коли нога ставиться на грунт випрямленої у колінному суглобі.
Теоретичні питання до заняття

1. Проаналізувати техніку ходьби.
2. Проаналізувати техніку спринтерського бігу .
Практична частина заняття.

1. Навчитися техниці спринтерського бігу

2. Навчитися техниці ходьби;
ТЕМА №4. ЗАНЯТТЯ 2.  АНАЛІЗ ТЕХНІКИ ТА МЕТОДИКА НАВЧАННЯ БІГУ НА СЕРЕДНІ ТА ДОВГІ ДИСТАНЦІЇ.
Конкретні цілі

1. Ознайомити студентів з технікою бігу середні та довгі дистанції
2. Навчити студентів техніці бігу на середні дистанції. 

3. Навчити студентів техніці бігу на довгі дистанції.

Базові знання, вміння, навички, необхідні для вивчення теми

· базується на знаннях студентами шкільної програми з «фізичного виховання».

· знання техніки безпеки на заняттях з фізичного виховання. .

Організація змісту навчального матеріалу

Техника бега на средние и длинные дистанции

     Головним критерієм гарної техніки бігу на середні і довгі дистанції є ефективність, економічність рухів спортсмена, що витрачає на просування вперед мінімум зусиль, вміє чредувати фази напруги м'язів з фазами розслаблення. Зовнішніми ознаками такого бігу є його прямолінійність, м'якість і плавність, відсутність будь-яких поривних і судомних зусиль. Під час бігу тулуб спортсмена трохи нахилений вперед. Кут нахилу не перевищує 85°. Більший нахил неминуче призведе до скорочення довжини кроків. Зі зміною швидкості бігу буде змінюватися і нахил тулуба. У бігунів на середні і особливо довгі дистанції положення тулуба наближається до вертикалі. Нахил при бігу повинен здійснюватися не за рахунок згинання в тазостегновому суглобі, а за рахунок відхилення від вертикалі всього тіла. Таз при бігу, особливо в момент відштовхування, кілька подається вперед, що характеризується невеликим прогином в попереку і забезпечує більш ефективне відштовхування.

     Кут відштовхування в бігу на середні дистанції менш гострий, ніж у спринтерському бігу (не більше 50-55°), проте потужність відштовхування, його ефективність мають не менше значення. Ознакою хорошого відштовхування є повне випрямлення у всіх суглобах ноги, що виконує поштовх. Цьому значною мірою сприяє енергійний рух махової ноги вперед-вгору. Висота підйому цієї ноги тим менше, чим довша дистанція.
     Біг зі старту, на фініші і поворотах. Описана вище техніка бігу характерна для руху на більшій частині дистанції, після того як бігун набере швидкість. Відмінною особливістю цієї техніки є постановка стоп попереду проекції ОЦТ тіла.
Техника бігу зі старту (стартового прискорення) та фінішу​вання дещо відрізняється від техніки бігу на дистанції, і ці відмінності тим помітніше, чим коротша дистанція.
Мета стартового прискорення — набрати високу швидкість в найкоротший час, полегшити перехід до маховому бігу, використовуючи отриману інерцію, а також зайняти вигідну позицію на доріжці.

     Для отримання необхідної швидкості в бігу на середні і довгі дистанції в звичайних умовах достатньо 30-40 м, проте часто на практиці стартове прискорення триває значно більше. Це залежить від сили учасників та їх рішучості боротися за краще місце. При бігу на довгі дистанції стартове прискорення триває значно менший час і з тактичної точки зору має менше значення.

     При стартовому прискоренні довжина кроків помітно коротша, ніж при бігу на дистанції, але темп їх значно вище і досягає 4 і більше кроків на секунду. Руху бігуна енергійні, нахил тіла більше, задній поштовх потужніше, відштовхування проводиться під гострим кутом. Перед стартовим прискоренням бігун приймає положення низького або високого старту.

     Низький старт застосовується при бігу на 800 м, та й то не завжди. Багато бігунів на 800 м теперішнього часу воліють високий старт, хоча стартують по окремих доріжках. Високий старт визначається наступним положенням бігуна. Сильна нога ставиться зігнутою у стартової межі, тулуб подано вперед і ОЦТ тіла знаходиться над носком. Інша нога відставлена на 10-15 см назад і на кілька сантиметрів в бік. Вона також зігнута в колінному суглобі і впирається носком у землю. Стопи паралельні. Однойменна виставленої нозі рука зігнута і відведена назад, протилежна рука — вперед. Голова злегка піднята, щоб бачити доріжку на 5-10 м вперед. Чим коротше дистанція, тим сильніше згинаються ноги, тим більше нахиляється вперед тулуб.

     У бігу на 800 м, а іноді і на 1500 м при високому старті ОЦТ тіла виводиться вперед настільки далеко, що з'являється необхідність у додатковій опорі об землю рукою, протилежної виставленої ноги. При цьому кисть руки ставиться паралельно і впритул до стартової лінії, як при низькому старті (великий палець обернений до виставленої нозі).
     При фінішуванні, так само як при ривках і прискореннях на дистанції, нахил тіла збільшується, руху руками робляться енергійніше, відштовхування і мах вільною ногою проводиться сильніше.

     При бігу на повороті тулуб злегка нахиляється вліво, носок правої стопи ставиться більше всередину і лікоть правої руки відводиться в сторону.
Дихання. Під час бігу на середні і довгі дистанції потреба організму в кисні різко зростає. Кількість повітря, яке проходить через легені в однаковий проміжок часу, збільшується в порівнянні зі спокоєм у 10-15 і більше разів може перевищувати 100 л/хв. Таке збільшення легеневої вентиляції здійснюється підвищенням частоти і глибини дихання.

     Дихання при бігу має бути природним, ритмічним і глибоким. Умови бігу дають необмежені можливості бігунові домагатися в процесі тренування саме такого дихання з урахуванням індивідуальних особливостей. Дихання проводиться одночасно через ніс та рот або, що буває частіше, тільки через рот. Частота дихання до початку бігу порівняй-тельно невелика. Зазвичай на кожний дихальний цикл робиться 4-6 кроків. З настанням втоми дихання частішає, вдих може робитися на один крок, а видих на інший.

    При зупинці дихання в процесі тренування рекомендується акцен-тувати видих, оскільки вдих проводиться автоматично і глибина його визначається повнотою видиху. Ритм дихання узгоджується з ритмом бігу, однак під час бігу не слід утримувати ритм дихання на одному рівні, тобто ставити в залежність від того чи іншого кількості кроків. При першій необхідності ритм дихання повинен бути змінений у бік збільшення, щоб забезпечити зростаючу потребу в кисні.
Розслаблення. Вище була розглянута техніка рухів бігуна в основному за їхньою зовнішньою формою. Однак було б неправильним вважати, що оволодіння зовнішньою формою рухів ставить крапку над вдосконаленням техніки, що приділяти увагу цьому більше не слід і можна повністю переключитися на вирішення інших завдань. Технічна майстерність не вичерпується тільки правильною формою рухів. Головне в тому, як, якою ціною, якими зусиллями ці рухи досягаються.

    Майстерний, добре технічно підготовлений бігун вкладає зусилля вчасно і в потрібному напрямку і негайно припиняє його, як тільки в цьому відпала необхідність, надаючи подальший рух силі інерції, даючи відпочинок працюючим м'язам. При цьому в роботу залучаються лише ті м'язи, які забезпечують потрібні рухи, в той час як непрацюючі м'язи повністю розслаблені.

     Своєчасне включення м'язів у роботу і їх вимикання, точне дозування зусиль забезпечує плавний перехід одного руху в інший.
  Коли всі рухи бігуна узгоджені і спрямовані в одному напрямку, біг виходить плавним, бігун, як кажуть, «пливе» або «котиться».

    Оволодіння розслабленням — найбільш важке і важливе завдання для спортсменів. Кожен бігун — новачок, розрядник, майстер — повинен не-безперервно покращувати техніку своїх рухів, техніку бігу, а це досягається великою практикою.

     Особливості бігу на доріжці стадіону. У бігу на дистанції  від  800 до 10 000 м старт дається на початку повороту (крім бігу на 1 500 м), де бігуни розташовуються по кривій лінії, зрівнює їх можливості скорішого виходу до бровки. Спортсмени починають біг з високого старту. Підійшовши до стартової лінії по команді судді, вони ставлять вперед силь-нейшую ногу, залишаючи іншу ногу назад на півтори-дві ступні. По команді «Увага!» ноги згинаються, тягар переноситься на що стоїть попереду ногу, тулуб нахиляється вперед. Руки, злегка зігнуті в локтях, відводяться одна вперед і інша назад (різнойменно з ногами).

    Для того щоб зайняти найбільш вигідну позицію в бігу і швидше вийти до бровки, що має особливе значення в бігу на 800 і 1500 м, спортсмени починають біг на порівняно високому темпі, підтримуючи його протягом принаймні 30-40 м і зберігаючи на перших метрах дистанції значний нахил тулуба і більшу частоту рухів.

    Під час бігу по повороту ліва нога ставиться більше на зовнішню сторону стопи, а права на внутрішню з носком, спрямованих на злегка всередину. Права рука рухається з ліктем, відведеним вправо. Нахил тулуба в сторону повороту значно менше, ніж при спринтерському бігу, і залежить від швидкості, яку розвиває бігун на повороті.

    Чим довші дистанції бігу, тим раніше починається фінішування. Бігуни на 800 і 1500 м зазвичай починають фінішне прискорення за 200-300 м до фінішу, а стаєри за 300-400 м. Максимально можлива швидкість «включається» при виході на останню пряму. З цього правила можуть бути і винятки. Деякі стаєри прискорюють біг не за один коло до закінчення бігу, а значно раніше. Інші, що мають високу абсолютну швидкість, намагаються вирішити результат бігу лише на останній прямій.

    Біг на місцевості і по дорогах. В наш час одним з головних засобів тренування бігуна є кросовий біг на різною, зачас-ту сильно пересіченій місцевості. У той же час бігунів на середні і довгі дистанції на певних етапах їх підготовки доводиться приймати участь у змаганнях з кросу. Ось чому їм необхід-мо володіти технікою кросового бігу, мати навички подолання тих або інших перешкод, навички бігу по грунту різного характеру. Набування цих навичок можливо тільки в тому випадку, якщо до цього спортсмен оволодів технікою гладкого бігу на доріжці стадіону або рівною місцевості.
    У кросовому бігу, насамперед треба мати на увазі особливості грунту і рельєфу місцевості. При бігу по піску і іншого сипучому ґрунті слід трохи зменшити крок, компенсуючи це збільшенням частоти кроків. На твердому грунті потрібно уникати різкого приземлення, намагаючись ставити ногу якомога м'якше. Слизький глинистий грунт потребує посиленої уваги до збереження рівноваги. При цьому ноги ставляться декілька ширше, ніж зазвичай. При бігу по воді, високій траві ноги піднімаються вище.

      Певних навичок вимагає біг по різному рельєфу місцевості. Долати підйоми найкраще, зменшивши довжину кроку і нахиливши тулуб вперед. Нога при цьому ставиться на носок. Навпаки, спускаючись з гори, спортсмен повинен відхилити тулуб назад і збільшити довжину кроку. 

    Пологі спуски використовуються для максимально можливого збільшенняня швидкості.

    Потрібно вміти долати різні перешкоди, що зустрічаються на шляху кроссмена. Невеликі перешкоди (стовбури дерев, неглибокі канави) можна долати широким стрибковим кроком, без значного порушення ритму бігу. Канави потребують прискореного розбігу і приземлення на обидві ноги. В окремих випадках перешкоди зручніше долати, наступаючи на них і навіть спираючись рукою.

    При бігу на місцевості, в залежності від грунту, слід користуватися спеціальною кросової взуттям — кедами або туфлями з укороченими шипами.

    Нерідко бігунам, особливо на наддовгі дистанції, доводиться тренуватися і брати участь в змаганнях по твердому грунту, на дорогах, покритих асфальтом. Такий біг несприятливо позначається на застоянні м'язів і може привести до різних травм, появі м’язового болю, іноді до запалення окістя. Оберегти спортсмена від цих неприємних наслідків бігу по дорогах може спеціальне взуття з товстою м'якою прокладкою. Однак головне— поступовість у збільшенні довжини дистанцій і особливо швидкості бігу по твердому покриттю. Дуже важливо добре розслабляти м'язи в неробочій фазі, домагаючись максимальної економії сил і ритмічних м'яких рухів на всьому протязі дистанції.

     У всіх випадках, коли з'являються перші ознаки больові відчуття  «забитості» м'язів ніг, необхідно відразу ж знову переходити до тренувань на м'якому ґрунті.
Теоретичні питання до заняття

1. Проаналізувати техніку бігу на середні  дистанції.
2.
 Проаналізувати техніку бігу на  довгі дистанції.
3. Навчитися техниці бігу на середні  дистанції.
Питання для самоконтролю знань.

1. Основні травми бігунів.

ТЕМА №4. ЗАНЯТТЯ 3. АНАЛІЗ ТЕХНІКИ ТА МЕТОДИКИ НАВЧАННЯ БІГУ З БАР’ЄРАМИ ТА ПЕРЕШКОДАМИ
Конкретні цілі

1. Ознайомити студентів з технікою бігу бігу з бар’єрами та перешкодами
2. Навчити студентів техніці бігу бігу з бар’єрами. 

3. Навчити студентів техніці бігу та перешкодами.

Базові знання, вміння, навички, необхідні для вивчення теми

· базується на знаннях студентами шкільної програми з «фізичного виховання».

· знання техніки безпеки на заняттях з фізичного виховання. .

Організація змісту навчального матеріалу

Бар’єрний біг

Техніка бар’єрного бігу
     Основними ознаками хорошої техніки бар'єрного бігу є не тільки швидке і раціональне подолання перешкод, але і швидкість, ритмічність, прямолінійність бігу на дистанції, мінімальні верти-кальне коливання ОЦТ в момент переходу через бар'єр. Про рівень техніки бар’єриста можна судити з різниці в часі пробігання дистанції з перешкодами і без них. Кращі спортсмени світу в бігу на 110 м з/б витрачають на подолання бар'єрів 1,8—2,0 сек, а на дистан-ції 400 м приблизно 3 сек.

     В техніці бар'єрного бігу на будь-якій дистанції розрізняють старт і стартовий розгін, перехід через бар'єр і біг між бар'єрами.
Старт та стартовий розгін. Положення бар'є риста на старті аналогічно положення бігуна на короткі дистанції. Відстань до 1-го бар'єра в бігу на 110 м з/б долається за 7 або 8 кроків. У першому випадку на старті попереду ставиться махова, а в другому випадку поштовхова (найсильніша) нога. При восьмишаговом стартовому розгоні довжина кроків приблизно наступна: 65, 100, 135, 150, 165, 180, 195 і 180 див. Дещо зміниться вона при розгоні семишаговом: 80, 125, 155, 185, 200, 215 і 200 див. Останній крок повинен бути на 10-20 см коротше попереднього, а місце відштовхування повинне знаходитися в 195— 220 см від бар'єра.

     На відміну від стартового розгону в спринтерському бігу спортсмен, що стартує на 110 м з/б, вже до 10-го м повинен прийняти майже нормальне бігове положення, з досить високим розташуванням ОЦТ, що забезпечує йому успішну «атаку» бар'єру.

     Старт на 200 і 400 м з/б приймається так само, як і в гладкому бігу на ці дистанції. Колодки встановлюються на віражі у зовнішнього краю до-ріжки. Очевидно, що, чим менше висота бар'єра, тим більше стартовий розбіг буде наближатися до бігу на гладкій спринтерській дистанції. Особливо це стосується бігу на 200 м з/б, де невелика висота які перешкоджають укладен-вій (76,2 см) полегшує їх подолання. Відстань від старту до 1-го бар'єра на 200-метровій дистанції зазвичай долається за 10 бігових кроків: 60, 126, 162, 164, 185, 189, 195, 195, 190 176 їжак і поштовх на бар'єр за 197 див. На дистанції 400 м ця відстань долається за 22 кроку. Якщо в бігу на 110 і 200 м з/б спортсмен прагне до моменту «атаки» 1-го бар'єру досягти максимальної швидкості, то в бігу на 400 мс/б — лише оптимальної швидкості, з тим щоб підтримувати її потім на всій дистанції. У зв'язку з цим збільшення довжини кроків у стартовому розгоні на довгій бар'єрної дистанції відбувається до 13-14 кроків, а потім ця довжина стає постійною.

     Біг на 100 м з/б пред'являє до спортсменкам високі вимоги і дає відомі переваги високим барьеристам.

     Так само як чоловіки у бігу на 110 м з/б, жінки на 100-метровій бар'єрної дистанції долають відстань до 1-го бар'єра за 7 або 8 кроків. Зразкова довжина кроків при восьмишаговом стартовому розгоні така: 60, 90, 120, 135, 150, 175, 190, 180 см і поштовх на бар'єр за 200 см.

     Біг на 200 м з/б, включений в програму змагань з 1967 р., у зв'язку з невеликою висотою перешкод (76,2 см) доступний більш широкому колу бар'єристам. Порівняно велику відстань до 1-го барь'єра (16 м) дозволяє спортсменкам досягти великої швидкості. Ця відстань долається за 10 бігових кроків: 50, 100, 125, 140, 150, 160, 165, 170, 175, 165 см і поштовх на бар'єр за 190-200 див. В зв'язку з тим, що в бігу на 200 м (так само як і в бігу на 400 м) половина дистанції пробігається за повороту, відштовхуватися на бар'єр краще правої ногою. В цьому випадку можна буде триматися ближче до бровки, не ризикуючи бути дискваліфікованим за перенесення ноги або стопи поза бар'єра.

     Перехід через бар'єр. Для того щоб забезпечити ефективне від-штовхування і енергійну атаку бар'єру, останній крок коротшає на 15-20 см, а поштовхова нога ставиться на грунт ближче до проекції ОЦТ з передньої частини зовнішнього склепіння стопи. На наведеній кінограмі бігу на 110 ж з/б (рис. 4) видно, що «атака» бар'єру починається з швидкого руху вперед-вгору зігнутою в коліні махової ноги (кадр 1).
     У заключний момент відштовхування тулуб і поштовхова нога складають одну пряму лінію. Розгинаючи махову ногу, спортсмен викидає вперед різнойменну їй руку. Інша, зігнута в лікті рука відводиться назад. У безопорній фазі бар'єрного кроку спортсмен нахиляється вперед. Поштовхова нога згинається в коліні і негайно підтягується до тулуба. Одночасно з цим махова нога починає активний рух вниз за бар'єр (кадри 3-5). При дугоподібному перенесення поштовхової ноги через бар'єр однойменна рука завершує зустрічний рух. Необхідно звернути особливу увагу на синхронність і взаємопов'язаність опускання махової і перенесення через бар'єр поштовхової ноги. Приземлення виконується недалеко від бар'єра: в 130-150 см (чоловіки) і в 105-115 см (жінки) на передню частину стопи прямої ноги, яка потім опускається майже на всю стопу, злегка згинаючись у колінному суглобі. Для того щоб прискорити початок бігу між бар'єрами, потрібно прагнути зберегти нахил під час приземлення і активно переносити поштовхову ногу (кадри 5-7).
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Рисунок 4.

     У бігу на 400 м з/б відштовхування  відбувається в 200-220 см  від  бар'є ра. Тулуб нахиляється вперед дещо менше, а поштовхова нога пе-реноситься через перешкоду не настільки високо. На 200-метровій дистанції бар'єр долається довгим біговим кроком (рис. 5).
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Рисунок 5.
Порівняно невелика висота перешкод дозволяє зберігати ритм і координацію рухів наближеними до гладкого бігу на короткі дистанції.

Біг між бар’єрами. Відстань між бар'єрами в бігу на 80, 110м з / б долається в 3 бігових кроку. 1-й крок буває найкоротшим, 2-й найдовшим і третій коротше другого (на 15-25 см). Якщо врахувати, що в бігу на 110м з/б приземлення відбувається в 140-155 см від бар'єра, то довжина подальших кроків буде дорівнювати приблизно 175, 200 і 190 см. На дистанції 80 м з / б приземлення відбувається в 100-110 см за бар'єром. Довжина ж кроків дорівнює 150, 180 і 170 см. Декілька зміняться ці величини на дистанції 100 м з/б, де відстань між бар'єрами більше на 50 см. Приземлення тут відбувається в 110-120 см за бар'єром, а довжина кроків становить приблизно 165, 190 і 180 см.

При бігу між бар'єрами увагу спортсмена має бути зосереджена на підтримці високого темпу і правильного ритму руху. Необхідно дотримуватися прямолінійність бігу, утримувати високе положення ОЦТ і при сході з бар'єра націлювати себе на подолання наступної перешкоди.

На дистанції 200 м з/б у жінок відстань між бар'єрами, що  дорівнює  19 м, долається за 9 бігових кроків, а у чоловіків відстань в 18 м 29 см - за 7 бігових кроків. Орієнтовна довжина кроків між бар'єрами така: у жінок- 145, 170, 175, 180, 185, 185, 190, 180, 170 см і відштовхування на бар'єр за 195 см; у чоловіків-170, 200, 220, 225, 225, 230, 220 см і відштовхування на бар'єр за 209 см.
Біг на 3000 метрів с перешкодами

Біг з перешкодами (стипльчез) - один з найважчих видів легкої атлетики, що вимагає від спортсмена не тільки витривалості, але і інших технічних навичок - вміння долати встановлені на дистанції перешкоди в умовах стомлення, що наростає.

Змагання з бігу з перешкодами проводяться на 1500, 2000 і 3000 м. На всесоюзних юнацьких змаганнях і шкільних спартакіадах спортсмени виступають на дистанції 2000 м. Змагання в стіпльчезі проходять по біговій доріжці стадіону з пробеганием окремих відрізків всередині або поза доріжки, що пов'язано з розташуванням ями з водою. На кожному колі встановлюють п`ять перешкод: чотири важких неперекидних бар'єру і яма з водою шириною 3,66 м. Загальне число перешкод на дистанції 1500 м -15, на 2000 м -23 і на 3000 м - 35. З них яма з водою долається відповідно 3, 5 і 7 разів. Відстань між перешкодами 80 м.
Техніка бігу на 3000 м з/п

Біг на 3000м з/п складається з бігу між перешкодами і подолання перешкод. Враховуючи велику кількість барь'єрів, встановленних на дистанції, неважко зрозуміти, що від уміння долати їх багато в чому буде залежати успіх бігу. Втрата на кожному бар'єрі хоча б 0,1сек призведе до 

погіршення загального часу на 3,5 сек. Підраховано, що бігуни середовищ-ній кваліфікації затрачають на подолання бар'єрів і ями з водою до 40-45 сек. 

Подолання бар’єрів. Перешкоди, встановлені на дистанції 3000 м з/п, такої ж висоти, як і бар'єри на дистанції 400 м (91,4 см). Вони долаються, як правило, звичайним бар'єрним кроком з тією лише різницею, що у зв'язку з більш нізькою швидкістю бігу атака перешкоди виконується з відстані 150-170 см (замість 195-205 см в бігу на 400 м), а приземлення відбувається в ПО-120 см (замість 120-140 см) від бар'єра (рис. 6).

Існує і другий спосіб подолання бар'єру - наступ на нього. У цьому випадку спортсмен відштовхується в 115-125 см від перешкоди і, нахиляючись вперед, ставить на бар'єр зігнуту махову ногу, прагнучи пройти над ним якомога нижче. Лише пройшовши момент вертикалі, він від-талківается від бар'єру і приземлюється в 100-130 см на іншу ногу.
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Рисунок 6.

Теоретичні питання до заняття

1. Проаналізувати техніку бігу з бар’єрами.
2. . Проаналізувати бігу з перешкодами.
4. Навчитися техниці бігу бігу з бар’єрами та перешкодами.
Питання для самоконтролю знань.

Основні травми бігунів бігу з бар’єрами та перешкодами

ТЕМА №4. ЗАНЯТТЯ 4. АНАЛІЗ ТЕХНІКИ ТА МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ЕСТАФЕТНОМУ БІГУ
Конкретні цілі

1. Ознайомити студентів з технікою естафетного бігу
2. Навчити студентів техніці естафетного бігу. 

Базові знання, вміння, навички, необхідні для вивчення теми

· базується на знаннях студентами шкільної програми з «фізичного виховання».

· знання техніки безпеки на заняттях з фізичного виховання. .

Організація змісту навчального матеріалу

Эстафетний біг підрозділяється залежно від довжини і кількості етапів. Він може проводитися на короткі дистанції - 4X60, 4X100, 4X200, 4X400 м; на середні дистанції – 5х500, 3х800, 4х800, 10х1 000, 4х1500 м і на змішані дистанції - 400 + 300 + 200 + 100 м і 800 + 400 + 200 + 100 м.

Естафетний біг - це командний вид легкоатлетичних змагань, який може проводитися як на доріжці стадіону, так і по вулицях міст, по шосе і на місцевості.

Спринтери змагаються зазвичай в естафетах 4 х 100, 4х200 і 4х400 м, бігуни на середні дистанції - в естафетах 3-4х800, 10х1000, 4х1500 м. У змаганнях для школярів застосовуються естафети і на більш коротких дистанціях, наприклад, 4х50 м.

Передача естафети в естафетному бігу на середні дистанції не передбачає великих зусиль, тому що відбувається на порівняно невеликій швидкості. Приймаючий естафету займає положення високого старту і, коли передавальний наближається до нього на відстань 3-5 м, починає біг, приймаючи естафету вже на ходу. Естафетна паличка передається з лівої руки в праву. Прийнявши естафету, досягнувши потрібної швидкості, перекладає її в ліву руку (рис.7-9).
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Рисунок 7.

Значно більші труднощі являє собою передача естафети на спринтерських дистанціях, особливо в естафетном бігу 4х100 м, де швидкість бігу дуже велика. Тут завдання спортсменів полягає в тому, щоб під час передачі не загубити швидкості, досягнутої на етапі. У спринтерських естафетах кожна команда біжить по своїй доріжці. На першому етапі біг починається з низького старту, на наступних - з ходу в зоні передачі. Зона починається за 10 м до початку етапу і закінчується в 10 м попереду нього.
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                     Рисунок 8.                                            Рисунок 9.
Для прийому естафети бігуни на 2, 3 і 4-му етапах займают положення, близьке низькому старту, і, повернувши голову вправо або вліво (у за-лежно від постановки ніг), чекають наближення товариша по команді (рис.7).
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Рисунок 10.

Для того щоб досягти в момент передачі можливо більшої швидкості і отримати естафету приблизно на 15-17-му метрі зони, необхідно своєчасно почати біг. Для цього на доріжці приблизно в 6-8 м від зони передачі робиться контрольна відмітка (рис. 10). Коли спортсмен, що наближається до зони, досягає контрольної позначки, приймаючій естафету починає бігти. Найкраще, щоб щвидкість обох бігунів під час передачі була однаковою і вони бігли в ногу.

Коли бігун наближається до приймаючого на відстань витягнутих рук (1-1,5 м), він подає сигнал «Гоп!», За яким біжить попереду спортсмен відводить назад руку з розкритою долонею і відведеним в сторону великим пальцем. Коли рука зафіксована в цьому положенні, передаючій знизу вкладує в долоню свого партнера естафетну паличку.

Найбільш поширений спосіб передачі естафети «без перекладання». Бігун на 1-му етапі тримає естафету в правій руці і передає її другому бігунові, що знаходиться у зовнішнього краю доріжки, в ліву руку. Другий спортсмен передає паличку третьому, який біжить по внутрішньому краю доріжки, з лівої руки в праву, а третій четвертому з правої руки в ліву.
Теоретичні питання до заняття

1. Проаналізувати техніку естафетного бігу.

Практична частина заняття.

1. Навчитися техниці естафетного бігу
Питання для самоконтролю знань.

1. Основні травми бігунів.
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