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Тема. Оволодіння основами техніки бігових вправ
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години.

Обгрунтування теми. Вправи, що використовуються під час занять оздоровчим бігом доступні всім студентам. Вони рівномірно розвивають основні групи м’язів, сприяють формуванню правильної постави, допомагають регулювати вагу тіла, що необхідно в подальшій діяльності студентів -медиків. Постійні заняття оздоровчим бігом на відкритому повітрі загартовують організм, формують уміння долати труднощі. 

Загальна мета: оволодіння та навчання особливостям рухів нижніх кінцівок та рук під час оздоровчого бігу.

Конкретні цілі (знаті, вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття техніки рухів під час оздоровчого бігу.

2. Оволодіння основними засобами техніки рухів нижніх кінцівок та рук під час оздоровчого бігу.

3. Навчитися  особливостям техніки оздоровчого бігу та методики його розвитку.

Матеріально-технічне забезпечення заняття:скакалки, гімнастичні мати, гімнастична стінка, секундомір, методичні вказівки.

Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Годин
(хв.)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз'яснення завдань заняття. Виконання загально розвиваючих вправ
	20
	
	Спортивний майданчик

	2
	Ознайомлення з основами техніки рухів під час оздоровчого бігу
	5
	Секундомір та прапорці-орієнтири
	Спортивний майданчик

	3
	Оволодіння основними засобами техніки рухів нижніх кінцівок та рук під час оздоровчого бігу
	30
	
	Спортивний майданчик

	4
	Навчання техніці оздоровчого бігу. Підготовка до тривалого оздоровчого бігу в повільному темпі
	10
	
	Спортивний майданчик

	5
	Виконання оздоровчого бігу на техніку
	15
	Прапорці-орієнтири
	Спортивний майданчик

	6.
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття. 
	10
	Гімнастична стінка.
	Спортивний майданчик


Зміст
Оздоровчий біг завоював велику популярність, в основному як засіб розвитку загальної витривалості, підвищення функціональних можливостей організму. У цьому бігу треба вміти витримувати невеликий темп, не прискорювати й не сповільнювати його, бігти ритмічно. Кроки робити короткі, ногу ставити на передню частину стопи або еластично з п'яти на носок. Рухи рук спокійні, руки зігнуті в ліктях на рівні пояса, плечі злегка розслаблені.

Основним методом тренування в оздоровчому бігу є рівномірний метод, що сприяє розвитку загальної витривалості. Як тренувальний засіб у цьому випадку використовується безперервний біг у рівномірному темпі тривалістю 15-30 хв 2 рази в тиждень і 30-60 хв 1 раз у тиждень. Інтенсивність бігу залежить від його швидкості. Діапазон швидкостей в оздоровчому тренуванні коливається від 7 до 12 км/год. У починаючих аматорів оздоровчого бігу швидкість звичайно не перевищує 9- 10 км , а у більше підготовлених - 10- 11 км/год. 

Правильна, відповідно до законів біомеханіки, техніка бігу - засіб від перевантажень.

Як і в ходьбі, величина перевантажень насамперед залежить від величини вертикальних переміщень тіла бігуна, але під час бігу значення цього фактора зростає. Відомо, що під час бігу є фаза польоту, коли контакт з опорою відсутній. Завдання бігуна - звести до мінімуму хвилеподібні коливання тіла.

Струси у зв'язку з бічними коливаннями тіла виникають при занадто широкій постановці стоп. Нераціонально також ставити стопи на одній лінії. При правильній постановці стоп внутрішні краї слідів виявляються на одній прямій лінії. Щодо цієї лінії стопи повинні бути незначно розставлені носками назовні, щоб відштовхування було переважно на великий палець - найсильніший.

Постановка стопи з п'яти. Це значить, що п’ятка першою торкається ґрунту, а носок у цей момент перебуває трохи вище. Вже в наступній фазі носок м'яко опускається на землю. Незважаючи на всі старання, цей спосіб не забезпечує істотного зниження струсів під час бігу. Амортизація здійснюється тут переважно колінним суглобом, де можливі перевантаження від струсів суглобного характеру. Однак саме із цього способу постановки стопи повинна починатися залученням до бігу. 

Постановка стопи з носка. Прийнятий спортсменами спосіб, що забезпечує амортизаційне плавне завантаження ноги. Такий біг не повинен бути "дерев'яним", "гарцюючим". У момент постановки стопи п'ята трохи піднята над ґрунтом і без зупинок, м'яко опускається на нього. Спосіб вимагає гарної попередньої підготовки. Головне - поступове рівномірне завантаження стопи.

Постановка стопи відразу на всю площину. Цей спосіб характерний для бігу середньо підготовлених людей. В оздоровчому бігу залежно від індивідуальних особливостей, ступеня тренованості, стомлення, самопочуття перед пробіжкою, якості взуття й покриття не тільки можна, але й потрібно переходити в міру потреби з одного способу бігу на іншій. Це особливо важливо при стомленні м'язів гомілки, стопи або гомілковостопного суглоба. Навантаження на хребет під час бігу залежить не тільки від способу постановки стопи. Рух ноги вперед повинен виконуватися насамперед за рахунок роботи коліна. Це значить, що нога досить сильно згинається в колінному суглобі при пасивному відставанні гомілки з відносно розслабленими м'язами стегна. Інакше виникає непотрібне навантаження на колінну чашечку й весь колінний суглоб.

Уникайте «натикання» на виставлену вперед ногу.

Довжина кроку. Дуже важливо вибрати для себе оптимальну довжину кроку. Прагнення подовжити крок приводить до порушень плавного бігу, сприяє "натиканню" на ногу, вимагає великої витрати сил і різко збільшує навантаження на хребет. Частий, біг «підтюпцем» не дає належного оздоровчого ефекту для м'язів і суглобів: м'язи скорочуються незначно, а суглоби в основному забезпечують лише передачу опорних і відштовхувальних зусиль. Під час такого бігу переважають статичні навантаження. Може бути, саме тому любителі бігу «підтюпцем» іноді скаржаться на "скутість стіп". У багатьох з них виявлено поганий кровообіг у ногах. Звичайно, при таких явищах краще все-таки бігати, чим не бігати, однак максимум оздоровчого ефекту й мінімум "ортопедичних" порушень забезпечує технічно раціональний біг.

Довжина кроку залежить від росту й довжини ніг, ваги, рівня тренованості, способу постановки стопи й швидкості бігу. Головним же показником оптимальної довжини кроку повинні служити невимушеність, зручність виконання всіх рухів і плавний ритм бігу.

Постава бігуна. Основна вимога - вертикальне положення тулуба. Зайвий нахил уперед збільшує небезпеку "натикання" на ногу під час постанови стопи. Відхилення тулуба назад приводить до надмірного підйому стегна й робить біг напруженим, при цьому голова, як правило, трохи закидається назад. Уникайте бічного розгойдування, скручування тулуба.

Робота рук. Руки допомагають зберегти рівновагу й стабілізують положення тулуба. Скручування тулуба нейтралізується правильною роботою рук, площина відповідності яких повинна становити з напрямком бігу кут приблизно в 45°. Руки повинні бути зігнуті в ліктях приблизно під кутом 90° або трохи меншим. При недостатньому згинанні й досить швидкому бігу робота рук вимагає значної витрати сил, тому що в цій роботі беруть участь і м'яза тулуба їх напруга утрудняє свободу рухів у суглобах грудної клітки й плечовому поясі під час вдиху, у результаті дихання стає більш напруженим і поверхневим.

Комплекс вправ для оволодіння та навчання особливостям рухів нижніх кінцівок та рук під час оздоровчого бігу:

· Робота рук, стоячи на місці (руки рухаються вперед - догори до рівня грудей дещо в середину, потім назад ліктями в сторону).

· Ходьба на носках з інтенсивною роботою рук.

· Ходьба перекатом з п’ятки на носок з інтенсивною роботою рук.

· Пружній біг на носках, акцент на відштовхування.

· Біг широким кроком в чергуванні зі звичайним.

· Біг з високим підніманням стегон.

· Біг із закидуванням гомілки назад.

· Біг спиною вперед.

· Звичайний біг у помірному темпі, постановка стопи з носка на п’ятку.

· Звичайний біг у помірному темпі, постановка стопи з п’ятки на носок.

· Звичайний біг у помірному темпі, постановка одразу на всю поверхню стопи.

· Звичайний біг у помірному темпі, чергування різних видів постанови стоп.

Теоретичні питання до заняття:
1. Дати визначення поняття техніки оздоровчого бігу.

2. Ідентифікувати фізичні вправи для оволодіння та навчання особливостям рухів нижніх кінцівок та рук під час оздоровчого бігу.

3. Який метод та засіб оздоровчого бігу є основним?

Практична частина заняття:
1. Володіти основами знань щодо поняття техніки оздоровчого бігу.

2. Виконувати фізичні вправи для оволодіння та навчання особливостям рухів нижніх кінцівок та рук під час оздоровчого бігу.

3. Виконувати тести поточного контролю.

Питання для самоконтролю знань:
1. Які методи та способи оздоровчого бігу ви знаєте?
2. В чому полягає сутність оздоровчого бігу?
3. Які використовуються фізичні вправи для оволодіння та навчання оздоровчим бігом?
Тема. Фізичні вправи для оволодіння особливостями техніки бігу по пересіченій місцевості з контролюванням ЧСС
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години

Обгрунтування теми. Біг по пересіченій місцевості розвиває витривалість та спритність, що має велике прикладне значення в майбутньої  професійної діяльності студента-медика. 

Загальна мета: Оволодіння  особливостями техніки бігу по пересіченій місцевості. 

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття фізичної якості «спеціальна витривалість».

2. Уміти запропонувати засоби та методи для її  розвитку.

3. Оволодіння основними засобами та вправами.

4. Удосконалення техніки бігу по пересіченій місцевості.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: секундомір, прапорці.
Технологічна карта проведення практичного заняття

	№
	Етапи
	Час
(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально-розвиваючих вправ.
	25-30
	Секундомір, спортивний свисток
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з вправами які сприяють удосконаленню техніки бігу по пересіченій місцевості та спеціальної  витривалості
	5
	
	Спортивний комплекс.

	3
	Оволодіння та виконання різноманітних вправ на розвиток спеціальної витривалості
	35-40
	Секундомір, прапорці

	Спортивний комплекс

	4
	Удосконалення техніки бігу по пересіченій місцевості. Набуття здатності до виконання тестів, та їх виконання
	10-15
	Секундомір, прапорці.

	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття. 
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Біг по пересіченій місцевості називається крос. Техніка бігу по пересіченій місцевості в основному аналогічна техніці бігу на середні та довгі дистанції по доріжці стадіону. Однак різниця в ґрунті, рельєфі місцевості, необхідність переборювати ті чи інші перешкоди зумовлюють деякі зміни в техніці кросового бігу.

При звичайному рівному ґрунті крок бігуна для непідготовлених спортсменів нічим не відрізняється від махового кроку на середніх та довгих дистанціях із постановкою ноги на передню зовнішню частину стопи з наступним торканням ґрунту п’яткою. Твердий і кам’янистий грунт змушує скорочувати крок, якщо взуття без підборів та твердої підошви – ногу ставлять на всю ступню, або з носка задля уникнення струсів, поштовхів і ушкоджень. М’який грунт вимогає коротких і частих кроків, при цьому ноги ставлять на всю ступню.

Бігти вгору краще коротким кроком і значним нахилом тулуба вперед. На стрімких підйомах - бігти навскіс, зигзагом, щоб не відійти в бік від траси кросу.

Якщо студент біжить згори на помірному схилі, рекомендується використовувати звичайний крок, м’яко пружинячі передньою ногою і не посилаючи її далеко вперед.

Збігаючи з крутих схилів, вагу тіла слід цілком передати на задню зігнуту ногу, що йде вперед, ставлячи її прямо на п’ятку, і приймати на себе вагу тіла.

Паркани і бар’єри заввишки до 80 см при твердому грунті можна долати бар’єрним кроком. Коли ж грунт м’який, або висота перешкоди більша, долати слід її стрибком наступаючи на перешкоду. 

З метою оволодіння особливостями техніки бігу по пересіченій місцевості   вдосконалення функціональних можливостей   та покращення економічності рухових дій застосовують такі режими навантаження: 
- тривалість вправи від  50-60 до  160-180 с. Оптимальною тривалістю для початківців є  50-60 с;
- інтенсивність вправи від 70 до  90 %. Для удосконалення координації використовують інтенсивність — 70-80 %. Окремі вправи і їх серії можуть виконуватися зі стандартною швидкістю і з її варіативною зміною, або з прискоренням. Наприклад, у першій серії біг (4x600) виконується з інтенсивністю  70% (удосконалення техніки), а у другій —  прогресуючою інтенсивністю (1-х 600 м — швидкість  75 %; 2-х —  80 %; 3-х —  85 %; 4-х — 90 %).  У цій серії установка робиться на вдосконалення функціональних можливостей;
- інтервал відпочинку між вправами відносно повний (ЧСС 110-120 уд/хв); між серіями — повний (ЧСС — 180 уд/хв); 
- характер відпочинку — активний між вправами і комбінований між серіями; 
- кількість повторень в одній серії від 3 до 6; кількість серій у занятті — від 2-3 до 4-5. 
При вдосконаленні можливостей лактатного енергозабезпечення змінюється тривалість виконання вправи, яка знаходиться в межах від 20-30 с до 120 с (для слабо тренованих — від 20-30 с до 50-60 с). 

Для оволодіння техніки бігу по пересіченій місцевості в широкому обсязі застосовуються різні бігові вправи, наприклад, біг з високим підніманням стегна. 

Розвитку витривалості присвячують, зазвичай, окремі заняття. Проте можливе їх вдосконалення і в комплексних заняттях при таких поєднаннях: 
· навчання техніки + розвиток   витривалості; 

· швидкісно-силова підготовка +  витривалість; 
· удосконалення координаційних здібностей або гнучкості + розвиток   витривалості; 
· розвиток  витривалості + вдосконалення силової витривалості. 

Недоцільно в одному занятті розвивати загальну та швидкісну витривалість. 

У тижневому циклі для розвитку витривалості виділяють від двох до чотирьох занять. Обов'язковою умовою розвитку витривалості є періодичний контроль її рівня. 

Контроль рівня розвитку витривалості, як і інших рухових якостей, слід здійснювати після гарної спеціальної розминки. Об'єктивність контролю залежить від психологічних установок та мотивації  студентів, ідентичності умов у всіх повторних тестуваннях та постійності тестів.
Загальну витривалість можна контролювати й оцінювати за допомогою таких тестів:

· тривалість бігу з швидкістю 50-60 % від максимальної;
· пробігання певної дистанції (1000, 2000 і т. д.) за найменший час; 
· пробігання якомога більшої відстані за визначений час (наприклад, тест К.Купера). 

Витривалість контролюють шляхом визначення максимальної швидкості подолання змагальної дистанції (наприклад, 1000 м у бігу), потім з максимальною швидкістю пробігають (пропливають та ін.) дистанцію, на подолання якої потрібно затратити час від   90 до 900 с, і визначають середню швидкість її подолання. Чим меншою є різниця між максимальною швидкістю на змагальній дистанції та середньою швидкістю на контрольній, тим вищим є рівень розвитку   витривалості. 

Силову витривалість в ациклічних вправах визначають двома шляхами:
· за допомогою тесту на максимально можливу кількість подолання значного (50-70 % від максимального) зовнішнього опору в одному підході; 

· тестом на максимально можливу кількість повторень вправи у подоланні незначного (20-30 %) зовнішнього опору за дозований час (20-60 с). 

У циклічних вправах силову витривалість визначають за динамікою довжини кроків у бігу на відповідній дистанції,

Вплив фізичних вправ на педагогічні результати опосередкований фізіологічними і біологічними механізмами. Інакше, навантаження є причиною тих адаптаційних змін в організмі, від характеру і величини яких залежить результат. 

За Л. Ухтомським, малі навантаження збуджують організм, середні -закріплюють досягнутий рівень його функціонування, великі - підвищують функціональні можливості організму, надмірні - пригнічують їх. 

Отже, за величиною фізичні навантаження можна поділити на активізуючі, закріплюючі, розвиваючі й такі, що пригнічують розвиток. 
Найціннішими для фізичного виховання  студентів с великі (тобто розвиваючі) і середні (закріплюючі) навантаження, застосування яких дозволяє  викладачеві забезпечити  оздоровчу спрямованість занять і управляти розвитком організму студентів з урахуванням вимог їх всебічного фізичного вдосконалення.

З іншого боку, якщо  студентам дається однакове для всіх фізичне навантаження, то для одних воно виявляється оптимальним, для  інших -недостатнім, а для третіх - занадто великим. Як наслідок, перші працюють з тренувальним ефектом, у других - підтримуючий режим тренування, а треті реагують на навантаження зниженням результатів і стійким небажанням виконувати вправи (інколи на все життя). Розуміння цього спонукало студентів до фізичного виховання й умову формування потреби до систематичних занять. Належні навантаження викликають позитивні емоційні переживання студентів, інтерес до занять і задоволення ними, допомагають викладачеві спрямовувати їх на подальше фізичне самовдосконалення. 

Виходячи з цього можна дійти висновку: прагнучі до забезпечення високого освітнього, оздоровчого і виховного ефекту, викладач повинен уважно стежити за індивідуальними реакціями кожного студента на фізичне навантаження, залежно від них добирати вправи, визначати інтенсивність і тривалість їх виконання, кількість повторень, інтервали відпочинку і його характер. Отже, для занять з фізичного виховання характерним  є сувора індивідуальна регламентація діяльності  студентів і дозування навантаження. Чітка регламентація та дозування потрібні і для досягнення освітніх результатів заняття (засвоєння кожної вправи вимагає певної кількості повторень). 

Фізичне навантаження - це певна міра впливу фізичних вправ на організм студентів. Як відомо, фізичні навантаження характеризуються певним обсягом та інтенсивністю. Обсяг навантаження визначається кількістю виконаних вправ, вагою вантажів, довжиною подоланої дистанції тощо. Інтенсивність навантаження характеризується часом виконання конкретної роботи. Названі характеристики - це зовнішні прояви навантаження. Вони визначаються під час підготовки  викладача до заняття у вигляді конкретних кількісних величин і можуть уточнюватися (збільшуватись, або зменшуватись) у процесі його проведення. Виконання роботи без відповідної інтенсивності та інтенсивність без достатнього обсягу навантаження не ведуть до адаптації та фізичного розвитку. 

Отже, дозувати навантаження - це змінювати його обсяг та інтенсивність. Внутрішнім проявом навантаження є реакція організму як відповідь на виконану роботу. Таких реакцій багато. Інтегральним показником стану організму, як відомо з фізіології, є частота серцевих скорочень (ЧСС). Дослідження виявили, що за максимального фізичного напруження у 20 - річних - біля 200 уд/хв, а у 60 - річних- приблизно 160 уд/хв. 

Верхня межа ЧСС після інтенсивного навантаження для  студентів основної медичної групи повинна складати 150-160 уд/хв (для добре підготовлених учнів – до  180 уд/хв). Роботою середньої інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС  студентів становить 140-150, а низької  - 110-130 уд/хв. 
У кожному занятті рекомендовано передбачити 2-3 коротких "піки навантаження" тривалістю до 2 хв. У процесі заняття, передусім тренувального, для формування витривалості заняття вважається корисним для  студентів  якщо вони виконували навантаження з пульсом 150-160 уд/хв протягом тривалого часу (10-15 хв і більше). Викладач  повинен контролювати ЧСС. Будьте уважними й до перших зовнішніх ознак втоми. 

За звичайної втоми спостерігається незначне почервоніння шкіри обличчя, потовиділення, часте, але рівне дихання, чітке виконання команд і розпоряджень, відсутні скарги на нездужання. 

Середня втома характеризується значним почервонінням обличчя, великою пітливістю (особливо лиця), значно прискореним диханням (із періодичними глибокими вдихами і видихами), порушенням координації рухів, болем у м'язах, серцебиттям, скаргами на втому. 

За перевтоми спостерігається різке почервоніння, блідість або "синюшність" шкіри обличчя, значна пітливість і виділення солі на шкірі, різке, поверхове, аритмічне дихання, порушення координації рухів, тремтіння кінцівок, скарги після початку виконання вправ і нагромаджуються протягом  заняття. Особливо уважно (з відомих причин) контролюйте хід занять і стан  студентів, що мають відхилення від нормального стану здоров'я. За перших ознак перевтоми треба негайно знизити навантаження, дати  студентам змогу відпочити. Якщо відсутні будь-які ознаки втоми, доцільно збільшити навантаження. У практиці користуються відповідними прийомами його регулювання. Найбільш ефективними і доступними на  заняттях з фізичного   виховання  можна вважати такі прийоми: 
- кількість повторень вправи. Збільшення кількості повторень сприяє підвищенню навантаження, але цим прийомом можна користуватися, поки рівень підготовленості  студента невисокий. Зі збільшенням тренованості цей прийом стає неефективним, бо потребує значних витрат часу, а  викладач  дорожить кожною хвилиною;
- амплітуда виконання вправ. Рухи завжди складніше виконувати з повною амплітудою, тому педагоги часто вдаються до її зменшення. Наприклад,  студенти одержують завдання: у висі піднімати ноги вперед (для формування м'язів черевного пресу). Не всі  студенти  відразу зможуть піднести ноги, і  викладач  рекомендує їм зігнути ноги в колінах (зменшити амплітуду) до такого кута, коли виконання названої вправи стане можливим. Амплітуду, звичайно, можна і збільшувати;

- умови виконання вправ. Наприклад, біг по твердій доріжці чи піску, вгору чи вниз дасть різне за величиною навантаження; 
- опір партнера і самоопір. Перше досягається під час виконання вправ у парах, друге - під час самостійного виконання вправ з одночасним напруженням м'язів синергістів і антагоністів. Прикладом вправ зі збільшенням самоопору можуть бути стрибки вглибину;

- швидкість виконання вправ. Оптимальна швидкість дає змогу виконувати вправи протягом тривалого часу. Підвищення швидкості збільшує навантаження і призводить до зменшення кількості виконуваних вправ, але сприяє вихованню прудкості, швидкісної витривалості, швидкісно-силових проявів. Надмірне вповільнення деяких вправ веде до збільшення навантаження, сприяє розвитку сили, м'язового відчуття і, як наслідок, удосконалюється здатність  студентів управляти руховою діяльністю 

- час виконання вправ. Викладач дає завдання: бігти протягом 5 хв. Швидкість бігу і довжина дистанції регулюються студентами. Формується витривалість, і через кілька занять студент пробіжить за 5 хв більшу відстань; 
- тривалість перерв і зміна їхнього характеру перед виконанням наступного завдання; 
- ускладнення вправ шляхом їхнього поєднання з іншими вправами (у різних варіантах); 

- часткова зміна способу виконання вправ;
- темп виконання вправ. Збільшення темпу до певної межі позитивно впливає на організм людини. Водночас надмірний темп порушує структуру вправи і негативно позначається на навчанні.
Пам'ятайте: регулюючі навантаження, можна одночасно користуватися 2-3 прийомами. Наприклад, змінювати вихідне положення можна з одночасною зміною темпу і обтяження. 

Теоретичні питання до заняття:
1. Дати загальну характеристику техніки кросового бігу.

2. Фактори, що обумовлюють удосконалення техніки кросового бігу.

3. Методи і засоби, які застосовуються для удосконалення техніки кросового бігу.

Практична частина заняття:

1. Знати вправи, які сприяють удосконаленню техніки кросового бігу.

2. Володіти спеціальними вправами, які сприяють удосконаленню техніки кросового бігу.

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:

1. Трактувати поняття фізичні вправи .
2. Уміти запропоновувати засоби і методи для удосконалення техніки кросового бігу.

Тема. Фізичні вправи для навчання та удосконалення спеціальним вправам спринтера
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години. 
Обгрунтування теми. Спеціальні фізичні вправи та вправи для бігу з прискоренням є важливі для оволодіння технікою спринтерського бігу. 

Загальна мета: навчання спеціальним вправам спринтера та оволодіння бігу з прискоренням.
Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття "легка атлетика".

2. Навчити спеціальним вправам спринтера.

3. Навчити бігу з прискоренням.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: бігова доріжка, свисток, секундомір, методичні вказівки.

Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час
(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально-розвиваючих вправ.
	25-30
	Свисток, секундомір
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з фізичними вправами для навчання спеціальним вправам спринтера.
	5
	
	Спортивний комплекс

	3
	Оволодіння та виконання різноманітних вправ спринтера. Оволодіння бігом з прискоренням.
	35-40
	Спортивне взуття,колодки

	Спортивний комплекс

	4
	Удосконалення розвитку спеціальних вправ спринтера. Виконання тестів поточного контролю.
	10-15
	
	Спортивний комплекс

	
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття.
	15
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Легка атлетика - вид спорту , який об'єднує вправи в ходьбі, бігу, стрибках і метаннях і складених з цих видів багатоборств.
Легкоатлетичні вправи поділяють на п'ять розділів: ходьба, біг, стрибки, метання, і багатоборства які в свою чергу поділяються на види і різновиди.
У легкій атлетиці біг поділяють на гладкий з перешкодами, естафетний і кросовий. Короткі дистанції (спринтерський біг) - до 400 м.

Виділені три основні прийоми для підвищення рівня швидкісних якостей:
– перший прийом сприяє підвищенню ефективності спринтерської підготовки – це правильна психічна мотивація;

– другий прийом пов’язаний з підвищенням швидкісних показників рухів під впливом попереднього виконання споріднених вправ з додатковими обтяженнями;

– третій прийом стимулює швидкісні здібності при виконанні різноманітних вправ.

Для розвитку силових якостей (підвищення ефективності спринтерської підготовки) надаємо перевагу таким засобам: вправи з обтяженням власного тіла, вправи з комбінованим обтяженням, статичні вправи, використовуємо метод повторних зусиль.

Для розвитку швидкісно-силових якостей використовуємо вправи ударно - реактивного типу і спеціальні силові вправи з обтяженням від 50–80 % від максимальних обтяжень.

Спринтерський біг відноситься до групи вправ циклічного характеру, що виконуються з максимальною інтенсивністю. Легкість, розкутість бігових рухів, що виконуються з великою амплітудою та високою частотою - основна ознака раці​ональної техніки бігу на короткі дистанції. Всі дії бігуна від старту до фінішу - одна безперервна вправа, в основі якої лежить прагнення спортсмена першим перетнути фінішну лінію за найкоротший проміжок часу. 

Для аналізу техніки бігу його умовно поділяють на такі частини: 

- старт; 

- стартовий розбіг; 

- біг по дистанції; 

- фінішування. 

Старт. У спринтерському бігу застосовується низький старт. Для швидкого початку бігу використовуються стартові колодки (станки), що забезпечують тверду опору під час відштовхування з відповідними кутами нахилу опорних площадок. Розташування колодок визначається у процесі за​нять та тренувань і залежить від індивідуальних особливостей бігуна, його зросту, довжини кінцівок, рівня розвитку швидкісно-силових якостей. 

Існує декілька варіантів низького старту, назва яких походить від того, як розташовані колодки відносно стартової лінії. Найбільш поширеним є так званий звичайний старт, під час якого передня колодка встановлюється на відстані 1-1,5 ступні (35-50 см) від стартової лінії, а задня ~ на такій ж відстані від передньої, або на відстані довжини гомілки. Опорна площадка передньої колодки має кут нахилу 40-50°, а задньої - 60-80°. Відстань між повздовжними вісями колодок 18-20 см. Під час використання зближеного варіанту задня колодка наближається до передньої на відстань 1 ступні. При застосуванні розтягнутого старту передня колодка віддаляється від стартової лінії назад і встановлюється на відстані 1 ступні попереду задньої колодки. Під час застосування таких варіантів змінюється і кут нахилу опорних площадок - з наближенням колодок до стартової лінії він зменшується, з віддаленням - збільшується. 

В залежності від індивідуальних особливостей кожного бігуна (будови тіла, рівня розвитку координаційних та інших рухових якостей) необхідно підбирати такий варіант низького старту, який забезпечить ефективний початок бігу. Варто зазначити, що переважаюча більшість висококваліфікованих спринтерів застосовують звичайний варіант низького старту. 

До початку бігу спортсмени займають місце на своїх доріжках і розташовуються позаду стартових колодок. За ко​мандою "На старт!" вони підходять до колодок, стають попереду них і опираються на руки за стартовою лінією. Сильнішою ногою впираються у опорну площадку передньої колодки, а другою - задньої. Ставши на коліно позаду розташованої ноги, бігун ставить руки впритул до стартової лінії, розставивши їх на ширину плечей або й більше. Кисті рук ставляться на доріжку великими пальцями до середини, а іншими назовні. Тулуб випрямлений, голова вільно опущена, вага тіла рівномірно розподіляється на руки, ступню попереду стоячої ноги та коліно іншої ноги. 

За командою "Увага!" бігун плавно піднімає таз дещо вище рівня плечей, незначно випрямляє ноги і переносить вагу тіла на руки та попереду стоячу ногу, У такому положенні вік повинен знаходитися нерухомо аж до сигналу для початку бігу. 

За командою "Руш!'' (пострілом стартера) бігун миттєво здійснює енергійні рухи зігнутими у ліктях руками вперед-назад з виконанням активних бігових рухів ногами. В опти​мальному нахилі бігун рухається вперед, поступово переходячи на біг по дистанції. 

Стартовий розбіг. Швидкому досягненню максимальної швидкості після старту сприяє стартовий розбіг. На ефективність стартового розбігу суттєво впливають довжина та спосіб виконання першого і послідуючих кроків після старту. Дуже короткі кроки не забезпечують швидкого зростання швидкості, а дуже довгі сприяють швидкому випрямленню тулуба з наступним зниженням швидкості. 

Під час стартового розбігу (25-З0 м) разом з поступовим зростанням довжини кроків  проходить плавне випрямлення тулуба. Чіткої межі між стартовим розбігом та бігом по дистанції не існує. Розбіг завершується тоді, коли бігун досягає 92-95 % своєї максимальної швидкості. Чим раніше це станеться, тим вища ефективність стартового розбігу. 

Біг по дистанції. Під час бігу по дистанції спортсмен прагне досягнути своєї максимальної швидкості і як можна довше її зберегти. Швидкість бігу здебільшого залежить від раціональної форми рухів, вміння бігти без зайвого напруження. Щоб підтримувати високу швидкість бігу, спортсменові необхідно навчитися оптимально поєднувати довжину та частоту кроків. Довжина бігового кроку у кращих спринтерів - чоловіків коливається від 210 до 250 см (8-9 стоп), у жінок - від 185 до 215 см. Частота кроків досягає 5-5,5 кроків за секунду. 

Постановка ноги на доріжку повинна бути пружною, Це досягається за рахунок приземлення на передню час​тину ступні згинання ноги у колінному суглобі, що значною мірою амортизує силу ударів об грунт і скорочує гальмівну фазу передньої опори. 

Під час відштовхування поштовхова нога потужним рухом випрямляється у тазостегновому, колінному та гомілковоступневому суглобах. Стегно махової ноги енергійно виноситься вперед - вгору, сприяючі ефективному відштовхуванню. 

Результати наукових досліджень показують, що під час швидкісного бігу активні зусилля припиняються ще до відриву опорної ноги від доріжки, а нога втрачає контакт з опорою завжди ще до того, як повністю розігнеться у суглобах. Відповідно, свідоме, штучне прагнення повністю розігнути ногу у момент завершення відштовхування, як рекомендували окремі спеціалісти, не сприяє покращенню спортивного результату і може бути причиною травм м'язів задньої поверхні стегна. 

Руки під час бігу працюють широко і активно. Кути їх згинання у ліктьових суглобах непостійні: під час винесен​ня вперед (до висоти підборіддя) і дещо до середини рука згинається, а під час відведення назад і дещо назовні - розгинається під дією інерційних сил. 

Раціональність рухів спринтера порушується, якщо він не розслабляє м'язи, які у даний момент активно не беруть участі в роботі. Успіх у спринті значною мірою залежить від вміння бігти легко, вільно, без зайвого напруження. 

Фінішування. Бігуни на короткі дистанції фінішують по-різному.
1.Біг з прискоренням на 50 - 80 м в ¾ інтенсивності. 
2. Біг з швидким початком, виключенням і бігом по інерції (60 - 80 м). 
3. Біг з високим підніманням стегна і загребаючою постановою ноги на доріжку (30 - 40 м). 
4. Біг з відведенням стегна назад і закиданням гомілки (40 - 50 м). 
5. Біг стрибковими кроками (30 - 60 м) 
6. Рухи руками (подібно рухам під час бігу). 
7. Виконати вправи 2 - 5 з більшою частотою і перейти на звичайний біг. 

Перелік вправ і їх дозування підбирається для кожного спортсмена з урахуванням недоліків його в техніці бігу. Всі бігові вправи спочатку виконуються кожним роздільно. Поступово вони виконуються групою. Під час бігуі з прискореннями потрібно збільшувати швидкість, але так, щоб рухи бігуна були вільними. Підвищення швидкості слід зупинити, як тільки з’явиться надлишкова напруга, скованість. 

Після досягненні максимальної швидкості не можна закінчувати біг різко, потрібно кожний аз намагатися бігти далі, не докладаючи максимальних зусиль (вільний біг). Біг з прискоренням – основна вправа для вивчення технік спринтерського бігу. 

Всі бігові вправи необхідно виконувати вільно, без хайвих зусиль. Кількість повторень рекомендованих вправ встановлюється в залежності від фізичної підготовленості (3 - 7 разів). 

Навчити низькому старту і стартовому розбігу. 

Засоби. 1. Виконання команди “На старт!” 2. Виконаня команди “Увага!” 3. Початок бігу без сигналу, самостійно (до 20 м, 8 - 12 разів). 4. Початок бігу після сигналу (після вистрілу). 5. Початок бігу після сигналу через різні проміжки після команди “Увага!”. 

Методичні вказівки: Якщо бігун з перших кроків після старту передчасно випрямовується, доцільно збільшити відстань від колодок до стартової лінії або встановити на страті похилу рейку, обмежуючи можливість підйому. Гарною вправою для виправлення передчасного випрямування бігуна зі старту є початок бігу з високого стартового положення з опорою руки і горизонтальним положенням тулуба. 

Навчаючі низькому старту, необхідно на перших заняттях вказувати підопічним, щоб вони не починали біг до сигналу (фальстарт). Рекомендується подавати тільки один заключний сигнал. При цьому бігуни приймають без команди позу, яку займають за сигналом “Увага!” Низький старт після вистрілу використовується на заняттях після оволодіння правильними рухами. Кількість повторень може коливатися від 3 до 15. 

Навчити переходу від стартового розбігу до бігу по дистанції. 

Засоби: 1. Біг по інерції після пробігання невеликого відрізку з абсолютною швидкістю (5 - 10 р). Збільшення швидкості після вільного бігу по інерції, поступово зменшуючи відрізок бігу до 2 - 3 кроків (5 - 10 р). Перехід до вільного бігу по інерції після розбігу з низького старту (5-10 разів). Збільшення швидкості після вільного бігу по інерції, виконаного після розбігу з низького старту (6 - 12 разів), поступово зменшуючи відрізок вільного бігу до 2 - 3 кроків. Переміжний біг. Біг з 3 - 6 переходами від максимальних зусиль до вільного бігу по інерції. 

Методичні вказівки. Спочатку потрібно навчити вільному бігу по інерції по прямій дистанції на відрізках 60 - 100 м. Звертається особлива увага на вивчення умінню переходити до бігу з максимальною швидкістю до вільного бігу, не втрачаючі швидкості. 

Навчити фінішному ривку на стрічку. 

Засоби: Нахил вперед з відведенням рук назад при ходьбі (2 - 6 разів). Нахил вперед на стрічку з відведенням рук назад при повільному і швидкому бігу (6 - 10 разів). Нахил вперед на стрічку з поворотом плеч на повільному і швидкому бізі індивідуально і групою (8 - 12 разів). 

Методичні вказівки. Навчаючи фінішуванню з ривком на стрічку, потрібно виховувати вміння проявляти вольові зусилля, необхідні для підтримки досягнутої максимальної швидкості до кінця дистанції. Важливо також привчити бігунів закінчувати біг не на лінії, а після неї. Для успішного навчання, потрібно проводити вправи парами, добираючи бігунів, рівних за сили, або застосовуючі фори. 

Подальше вдосконалення в техніці бігу в цілому.

Засоби. Всі вправи, які використовуються для навчання і інші спеціальні вправи. Пробігання нової дистанції. Участь в прикидках і змаганнях. 

Техніка спринту краще всього удосконалюється під час  бігу в рівномірному темпі з неповною інтенсивністю під час  бігу з прискоренням, в якому швидкість доводиться до максимальної, при виходах зі старту з різною інтенсивністю. Бажання бігти з максимальною швидкістю при незасвоєній техніці і недостатній підготовленості майже завжди призводить до надлишкових напружень. Щоб уникнути цього, спочатку слід використовувати біг в ½ і ¾ інтенсивності, бо при легкому, вільному, ненапруженому бігу спортсмену легше контролювати свої рухи. 

З кожним наступним заняттям швидкість бігу повинна збільшуватись. Але як тільки спринтер відчує, що з’являється напруженість, затислість мускулатури і зв’язок рухів, швидкість потрібно знизити. В результаті вдосконалення навичок час появи надлишкового напруження буде відчуватися. Через це спринтер буде досягати все більшої швидкості бігу, виконуючі рухи легко і вільно.
Потрібно постійно слідкувати за технікою низького старту. Особливу увагу необхідно звертати зменшенню часу реакції на стартовий сигнал, не допускаючі при цьому передчасного початку бігу. 

При описанні навчання техніці бігу на 100 м вказано кількість повторень вправ для одного заняття, в який включається одна вправа. При включенні більшої кількості вправ дозування слід зменшити. 

Використання бар’єрних вправ для розвитку спеціальних вправ. Бар'єрний біг вимагає від спортсмена гарної гнучкості задньої і передньої поверхні стегна, рухливості в кульшових суглобах. Тому, перш ніж приступити до вирішення цього завдання, необхідно ознайомити студентів із вправами, спрямованими на розвиток гнучкості й еластичності м'язів і зв'язкового апарату.

1. Стоячі на одній нозі біля опори, робляться махи іншою ногою вперед-назад.

2. Стоячі обличчям до опори, робляться махи прямою ногою в праву і ліву сторони.

3. Ходьба із нахилами вперед і діставання стоп руками.

4. Ходьба з випадами вперед і пружинистим погойдуванням тулуба, а потім з нахилом вперед і діставання ліктями до підлоги.

5. Стоячи спиною до гімнастичній стінки, зігнути в коліні ногу і занести носок стопи на поперечину. Прогнутися в попереку, виводячи таз вперед.

6. Широко розставивши ноги, здійснюють почергове присідання то на правій, то на лівій нозі, пружно покачуваючись.

7. Сісти в положення «бар'єрного кроку» (махова нога витягнута вперед, товчкова зігнута у стопі, відведена в сторону під прямим кутом). 

8. Початкове положення те ж, що і в попередній вправі. Спираючись руками об підлогу, піднятися вгору, прийнявши положення «широкого кроку». Не відриваючи п'ят від підлоги, переміститися в положення «бар'єрного кроку», при якому товчкова нога витягнута вперед, а махова відведена в сторону.

9. Підставити ногу п'ятою на гімнастичного «коня», бар'єр або іншу опору, нахилитися вперед і в бік відведеної ноги.

10. Стоячі боком до бар'єру, гімнастичної стінки або «коня», покласти зігнуту в коліні ногу на опору. Нахили тулуба вбік відведеної ноги, а потім вперед - вниз, одночасно опускаючи плече і руку, протилежно стоячий нозі.

Теоретичні питання до заняття:
1. Дати визначення поняттю спеціальні фізичні вправи.

2. Фактори які обумовлюють удосконалення спеціальних вправ.

3. Методи і засоби, які застосовуються для удосконалення бігу з прискоренням.

Практична частина заняття:
1. Знати вправи, які сприяють ознайомленню зі  спеціальними вправами.

2. Володіти різноманітними вправами, які сприяють удосконаленню бігу з прискоренням.

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:

1 Які рухи використовуються при виконані спеціальних бігових вправ?
2 Уміти виконувати спеціальні бігові вправи.

3  Знати засоби і методи для удосконалення бігу з прискоренням.

Тема. Техніка і тактика бігових вправ
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години. 
Обгрунтування теми. Різноманітність фізичних вправ, точність регулювання навантажень, відносна простота обладнання місць занять роблять біг доступним людям будь-якого віку. Біг має важливе оздоровче значення, адже заняття в основному проводяться на свіжому повітрі, а у виконанні вправ бере участь більшість м'язів тіла. Бігові вправи поліпшують діяльність опорно-рухового апарату, внутрішніх органів і систем організму в цілому. Завдяки заняттям легкою атлетикою можна набути спеціальних знань, поліпшити вміння керувати власними рухами, зробити їх швидкими і економними, удосконалити. 
Загальна мета: Оволодіння та удосконалення техніки бігу за допомогою  спеціальних фізичних вправ. Складання комплексів фізичних вправ, спрямованих на оволодіння та удосконалення техніки бігу.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття «техніка бігу», та шляхи удосконалення бігової підготовки. 

2. Вміти запропонувати засоби та методи для  удосконалення техніки бігу.

3. Оволодіти основними методиками техніки бігу.

4. Вміти скласти програми, переважно спрямованих на удосконалення техніки бігу. 

Матеріально-технічне забезпечення заняття: легкоатлетичний інвентар (бар’єри різної висоти, гімнастична лава, яма для стрибків тощо); скакалки, гантелі, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час
(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально-розвиваючих вправ
	25-30
	Свисток, секундомір
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з технікою бігу на середні та довгі дистанції та вправами, які сприяють розвитку та удосконаленню техніки бігу
	5
	
	Спортивний комплекс

	3
	Ознайомлення з технікой бігу- -кроси, біг на короткі дистанції, естафетний біг. Оволодіння та виконання різноманітних вправ на розвиток техики бігу на середні та довгі дистанції
	35-40
	Легкоатлетичний інвентар, скакалки, гантелі, набивні м’ячі, гриф штанги, амортизатори, силові тренажери

	Спортивний комплекс

	4
	Оволодіння технікою бігу ,біг на короткі дистанції , естафетний біг
	10-15
	 Легкоатлетичний інвентар, скакалки, гантелі, набивні м’ячі, гриф штанги, амортизатори, силові тренажери
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Біг у легкій атлетиці займає одне із провідних місць, він сприяє всебічному розвитку людини і її фізичним якостям. Оволодіння технікою бігу багато в чому сприяє вивченню рухів в інших видах легкоатлетичних вправ. На відміну від ходьби,під час бігу відсутній момент подвійної опори. Біг є природним способом пересування людини в просторі. Це найпоширеніший вид фізичних вправ, які входять до багатьох видів спорту (баскетбол, футбол, гра з ручним м'ячем тощо). Значна кількість різновидів бігу є складовою частиною різних видів легкої атлетики. Під час бігу задіяні майже всі м'язи тіла, що сприяє посиленню обміну речовин, роботі серцево-судинної, дихальної та інших систем організму. Тому протягом всього періоду навчання біг посідає основне місце серед інших способів фізичного виховання.
Біг, як і ходьба, належать до циклічних видів вправ, де циклом є подвійний крок. Аналіз рухів під час бігу починається з умовного вихідного положення-моменту вертикалі. Опорна нога дещо зігнута в колінному суглобі і готова до потужного розгинання в трьох суглобах - кульшовому, колінному і таранно-гомілковому. Для зменшення часу опори, а відповідно і для прискорення рухів, вигідна найменша величина згинання ноги. За такої постановки спостерігаються найменші коливання ЗЦМТ. Техніка провідних майстрів бігу відрізняється малопомітним амортизаційним згинанням, в той час як у новачків підсідання на кожному кроці впадає в око.

Відомо, що чим вищий рівень підготовки бігуна, тим жорсткіше утримується таранно-гомілковий суглоб. Мала амплітуда рухів у цьому суглобі веде до швидкого відштовхування. У вихідному положенні махова нога сильніше згинається в колінному і кульшовому суглобах порівняно з ходьбою. Це пояснюється тим, що при ходьбі час маху ногою менший від часу опори, бо під час ходьби крок у два рази коротший порівняно з біговим.

Під час бігу тривалість опорних і безопорних періодів майже однакова. У бігунів на середні і довгі дистанції опорний період триває від 0,125 до 0,130 с, фаза польоту (довжина кроку) 160-220 см, частота рухів 3,5-4,5 кроків/с, що дозволяє бігунам в окремі моменти показувати швидкість до 7-8 м/с.

Біг - циклічний локомоторний рух, що складається з опорного і безопорного положення, яке періодично змінюється.

Циклом бігового руху є подвійний крок (лівої і правої ноги). В подвійному кроці є два періоди опори і два періоди польоту. В кожному періоді розрізняють дві фази.

Періоди і фази рухів у бігу
Період опори: - момент постановки ноги;

- фаза гальмування (амортизації);

- момент вертикалі (найнижче положення ЗЦМТ);

- фаза відштовхування;

- момент відриву ноги.

Період польоту: - фаза підйому ЗЦМТ(загальний центр маси тіла);

- момент найвищої точки ЗЦМТ;

- фаза зниження ЗЦМТ.
Освоєння техніки бігу є доступним для студентів будь-якого віку, за умови дозування навантажень, зміни швидкості й довжини дистанції. Зі збільшенням швидкості бігу зростають вимоги до техніки його виконання, виникає необхідність навчання бігу на максимальній швидкості.
При формуванні навичок бігу слід прагнути раціональної спортивної техніки. Техніка бігу на короткі дистанції відрізняється від техніки бігу на середні й довгі дистанції низкою технічних деталей. У першу чергу — кутом відштовхування. Зі збільшенням швидкості кут відштовхування зменшується. У змаганнях із легкої атлетики різні види бігу й естафет є найбільш видовищними. Вони завжди викликають велику зацікавленість у глядачів і тому є одними з кращих засобів популяризації здорового способу життя, занять спортом.

Метою навчання студентів є оволодіння основними елементами техніки бігу: стартом, стартовим розбігом, бігом на дистанції, фінішуванням. Студентів слід навчити техніці виконання високого старту, тренувати реакції на команди «На старт!», «Увага!», «Марш!», навчити вибігу з високого старту з переходом на біг на дистанцію, фінішувати. При цьому особливу увагу необхідно звернути на нахил тулуба, на перших кроках бігу повне відштовхування з поступовим переходом на вільний біг на дистанцію.

Серед важливих завдань студентів є: навчитися ставити стопу на ґрунт, ставити ногу на доріжку під час бігу. З цією метою виконується вправа: з в. п. стоячи піднятись на передню частину стопи й опуститись на п'ятки, руки в положенні, як при бігові, тулуб прямий. Після цього можна перейти до вивчення техніки бігу маховим кроком по прямій і по колу стадіону.

Вивчення техніки й методики навчання бігових видів легкої ат​летики в університеті пропонується в такій послідовності:

Техніка бігу в цілому - біг на середні та довгі дистанції —> кроси —> біг на короткі дистанції —> естафетний біг.  (Таблиця 1 – 4)
Таблиця 1.

Створити уяву про техніку бігу в цілому
	Засоби
	Методични вказівки

	1. Пояснення основних моментів бігу на стадіоні (напрям бігу, довжина доріжок, швидкість бігу);

2. Показ бігу на відрізках 100, 200, 400 м. Демонстрація і аналіз кінограм, плакатів з техніки бігу;

3. Пробіжки на відрізках 50-100 м.
	Виконуючи біг на відрізках, варто використовувати різну довжину і частоту кроків, різні положення рук, різні вихідні положення на початку бігу. Переконати студентів у необхідності виконання цих вказівок і домагатись початку бігу з положення стійки ноги нарізно, руки зігнуті в ліктях до прямого кута. Студент повинен, піднімаючись на передній частині стопи і подаючи вагу тіла вперед, в падінні перейти на біг, зберігаючи нахил тулуба. Те ж саме з положення одна нога попереду.


Таблиця 2.

Навчити бігу по прямій з рівномірною і перемінною швидкістю 
	Засоби
	Методични вказівки

	1. Повторне пробігання відрізків 30 - 40 м з прискоренням (поступове збільшення швидкості).

2. Повторний біг з прискоренням з утриманням набутої швидкості.

3. Бігу по дистанції з прискоренням по команді.

4. Швидкий біг з прискоренням 30 -40 м і включенням «вільного біг».
	Акцентувати увагу студентів на прямолінійності напрямку, повному випрямленні поштовхової ноги в узгодженості з виносом вперед стегна махової ноги, захлестуванні гомілки махової ноги в момент вертикалі, вільній і енергійній роботі рук, прямому положенні тулуба і голови, швидкій і м’якій постановці ноги на грунт з передньої частини стопи. 




Таблиця 3.

Навчити техніці бігу на повороті
	Засоби
	Методични вказівки

	1. Пробіжки на повороті  доріжки стадіону.

2. Пробіжки по колу різного радіусу.

3. Пробіжки на повороті з виходом на пряму.

4. Пробіжки по прямій із входом у поворот.

5. Переключення і «вільний біг»
	Вхід у поворот і біг по повороту виконується з нахилом тулуба всередину кола. При цьому плече, в бік якого виконується поворот, дещо відводиться назад - вниз. Величина нахилу  прямо залежить від швидкості бігу і крутизни повороту.


Таблиця 4.

Навчити техніки високого старту й фінішування
	Засоби
	Методичні вказівки

	1. Демонстрація стартових положень.

2. 3 положення «На старт!» вибігання за командою «Марш!» на 15 — 20 м.

3. Вибігання з високого старту з поступовим збільшенням відрізка й перехід у біг на дистанцію.

4. Вибігання з високого старту на початку повороту.

5. Вибігання на фініш із різним поло​женням тулуба
	 Початкове навчання техніки високого старту відбувається індивідуально (з кількома особами). Кожен учасник, стартуючи на повороті в групі, повинен спробувати вибігти зі старту з різних місць стартової лінії та по різних доріжках. Головна мета стартуючого — зайняти на відрізку до 30 м вигідну позицію біля бровки. Фінішування відбувається пробіганням фінішної лінії без зниження швидкості; не допускати стрибка на фініш


Техніка бігу на середні та довгі дистанції включає в себе сукупність найбільш раціональних рухів бігуна, що забезпечує швидке подолання дистанції з мінімальною витратою енергії.
Вміння бігти вільно, розслаблено сприяє ефективності бігу, досягненню високого спортивного результату.
Біг на середні та довгі дистанції розпочинається з високого старту, за якого бігун ставить попереду сильнішу ногу, другу ж виставляє на одну стопу назад на носок.

За командою «Марш!» треба своєчасно й швидко розпочати біг, якомога більше нахиливши тулуб уперед (у середньому 4 - 6°; чим більша швидкість — тим більший нахил, і навпаки). Поступово нахил тулуба зменшують, а довжину кроків збільшують, переходячи до вільного бігу. Таз подається вперед, положення голови — рівно, плечі вільно розправлені, ненапружені. Бігун вільно й енергійно виносить стегно махової ноги коліном уперед й одночасно повністю випрямляє поштовхову ногу. Довжина кроку може коливатись у межах 160 - 210 см і залежить від довжини ніг бігуна, швидкості бігу та інших факторів .

Біг - вправа циклічна, тому для аналізу техніки достатньо розібрати один цикл рухів - подвійний крок. Найважливішим моментом бігу є активне відштовхування вперед. Кут відштовхування у бігунів на середні дистанції дещо менший, ніж у бігунів на довгі дистанції, тобто зі зменшенням довжини дистанції кут відштовхування зменшується. Бігуни на довгі дистанції стегно й стопу підіймають не так високо, як бігуни на середні. Нога приземляється на передню частину стопи, а далі опори торкається п'ятка. У момент вертикалі опорна нога зігнута в коліні під кутом 34 - 36°, м'язи ненапружені. Плечовий пояс і руки рухаються вільно. Під час руху руки вперед плече також виступає трохи вперед, компенсуючи таким чином рухи протилежної ноги й таза. У крайніх положеннях рука в ліктьовому суглобі згинається більше, ніж у момент вертикалі.

Під час бігу на повороті бігун трохи нахиляє тулуб ліворуч, стопа правої ноги ставиться носком до центра кола, права рука працює активніше за ліву, її лікоть відводиться далі вбік.

Швидкість бігу безпосередньо залежить від сили й швидкості відштовхування та піднесення зігнутої ноги вперед, що, у свою чергу, зумовлює довжину й частоту кроків, які в кожного бігуна перебувають у певному співвідношенні.

Під час бігу на середні та довгі дистанції важливе значення має правильне дихання. Дихати потрібно ротом і носом одночасно. Ритм дихання може бути природним й індивідуальним для кожного студента й змінюватися в залежності від швидкості бігу й стомлення. Для розвитку м'язів на тренувальних заняттях слід, акцентувати увагу на глибині й повноті видиху, зберігаючи зручний ритм дихання в цілому.

Методика навчання техніки бігу на середні та довгі дистанції
1. Створити у студентів уявлення про техніку бігу на середні та довгі дистанції
	Засоби
	Методичні вказівки

	1. Пояснити особливості техніки відштов​хування-приземлення, відштовхування-польоту.

2. Показ техніки бігу на дистанції 300 - 400 м.

3. Ознайомитись із правилами бігу на се​редні та довгі дистанції.

4. Виконати пробіжки на техніку бігу 2><8 - 100 м
	Коротко викласти основні закони взаємодії бігуна з опорою, розповісти про розподіл зусиль у горизон​тальному та вертикальному напрямках, про важливість напруження й своєчасного розслаблення м'язів під час бігу


2. Навчити головних елементам бігового кроку.
	Засоби
	Методичні вказівки

	1. Демонстрація положення тулуба., голо​ви, рухів рук - на місці та під час бігу.

2. Біг з прискоренням на відрізках 50 - 60 м.

3. Біг із високим підніманням стегна (на місці) з переходом на звичайний біг 20 - 30 м.

4. Біг із закиданням гомілки назад з пе​реходом на звичайний біг 20 - ЗО м.

5. Дріботливий біг із переходом на зви​чайний біг 20 - 30 м
	Особливу увагу звернути на положення стопи в момент її постановки на ґрунт, уникаючи «шльопання»; слідкувати за оптимальним підніманням коліна вперед - угору


3. Навчити бігу маховим кроком.
	Засоби
	Методичні вказівки

	1.Біг у середньому темпі, зберігаючи правильну поставу й роботу рук (2-3x150 м).

2.Біг у повільному темпі з руками за спи​ною з переходом на звичайний біг 40 - 50 м.

3.Біг на відрізках із різною швидкістю
	Слідкувати за положенням тулуба, уникаючи коливань праворуч і ліворуч. Плечі злегка повертати, не піднімаючи їх одночасно з рухами рук, руки зігнуті під прямим кутом, лікті не притулені до тулуба й не підняті в сторони, пальці рук трохи зігнуті


4. Навчити бігу по повороту.
	Засоби
	Методичні вказівки

	1.Біг «змійкою».

2.Біг по колу діаметром 20 - 30 м.

3.Біг по колу з вибіганням на пряму 20 - 30 м.

4. Біг із прямої в поворот 20 - 30 м
	При вході в поворот і бігові при повороті тулуб має бути нахилений у бік внутрішньої бровки, плечі розвернуті ліворуч, права рука - рухатися до середини з великою амплітудою. Величина нахилу залежить від швидкості бігу й крутизни повороту


5. Навчити техніки високого старту й фінішування.

	Засоби
	Методичні вказівки

	1. Демонстрація стартових положень.

2. 3 положення «На старт!» вибігання за командою «Марш!» на 15 —20 м.

3. Вибігання з високого старту з поступо​вим збільшенням відрізка й перехід у біг на дистанцію.

4. Вибігання з високого старту на початку повороту.

5.Вибігання на фініш із різним поло​женням тулуба
	Початкове навчання техніки високого старту відбувається індивідуально (з кількома особами). Кожен учасник, стартуючи на повороті в групі, повинен спробувати вибігти зі старту з різних місць стартової лінії та по різних доріжках. Головна мета стартуючого — зайняти на відрізку до 30 м вигідну позицію біля бровки. Фінішування відбувається пробіганням фінішної лінії без зниження швидкості; не допускати стрибка на фініш


6. Удосконалити техніку бігу на середні та довгі дистанції.
	Засоби
	Методичні вказівки

	1. Біг із різною швидкістю зі старту на відрізках від 300 до 800 м з фінішуванням, з урахуванням індивідуальних особливостей бігунів
	Звернути увагу на ритмічність дихання. Установити індивідуальні особливості в техніці бігу. Визначити типові помилки учнів в техніці бігу й шляхи їх усунення


Типові помилки в техніці бігу на середні та довгі дистанції та методи їх усунення
	Помилки
	Методи усунення

	1. Недостатньо виражений задній поштовх.
	 Виконати багатоскоки, при цьому стегно махової ноги виносити вперед - угору до горизонтального положення.

	2. Недостатній підйом стегна махової ноги, тверда постановка стопи, виражений передній поштовх.
	 Біг у ямі з тирсою або піском. Біг нагору.

	3. Скутість рухів, напружений силовий біг.
	Біг із високим підніманням стегна; слідкувати, щоб стегно махової ноги виносилось уперед - угору, стопа ставилась недалеко від проекції ЗПВ не вихльостом гомілки, а рухом зверху вниз. Біг із закиданням гомілки та високим підніманням стегна (колесо).

	4. Великі вертикальні коливання тіла при бігові.
	Прискорити крок, відштовхуючись не вгору, а вперед, посилаючи стегно вперед.

	5. Надмірне винесення вперед гомілки (для широкого кроку).
	Ходьба високо піднімаючи коліно, опускаючи махову ногу «загрібним» рухом. Біг закидаючи гомілку назад.

	6. Неправильні рухи руками (рухи рук у лицьовій площині), незначне згинання рук у ліктьових суглобах, надмірне відведення ліктів від тулуба
	Правильне виконання рухів руками на місці


Спеціальні вправи з бігу:
Біг із високим підніманням стегна. При відштовхуванні стегно махової ноги піднімається до горизонтального положення, руки тримати, як при бігові. Вправу можна виконувати на місці з поступовим рухом уперед, у середньому й швидкому темпі; з переходом з бігу з високим підніманням стегна до звичайного бігу. При виконанні вправи необхідно слідкувати за нахилом тулуба, розведенням колін і повним випрямленням поштовховоі ноги.
Біг на місці з високим підніманням стегна в упорі. З положєння тулуба — нахил під кутом 45 — 50°. Виконується серіями по 10 — 20 с.

Дріботливий біг. Виконується маленькими кроками з великою частотою. Махова нога рухається зверху вниз і ставиться на передню частину стопи з поступовим опусканням майже на всю стопу. Поштовхова нога повністю випрямлена, плечі розслаблені . Вправу можна виконувати з плавним переходом із дріботливого до звичайного бігу чи бігу з прискоренням.

Біг із закиданням гомілки назад. Почерговими швидкими рухами гомілка опускається вниз із постановкою стопи близько до проекції центра маси тіла, руки працюють, як при звичайному бігові.

Біг стрибками. Звертати увагу на швидке й повне відштовхування. Вправа виконується поштовхами вперед - угору, з різною швидкістю і залежить від швидкості й кута відштовхування.

Швидка зміна ніг стрибками. З положення випаду вперед правою, лівою ногою, тулуб прямий. Виконуються серіями.
«Велосипед». Із в. п. лежачи на спині, руки в упорі на поясі здійснити бігові рухи ногами . Вправа виконується серіями в заданому темпі.

Піднімання ніг і тулуба. Із в. п. лежачи на спині торкатися руками носків ніг, здійснюючи рухи ногами. Вправа виконується серіями в швидкому темпі.

Біг по сходинках. Виконується у швидкому темпі на різну висоту сходинок рухи руками, як під час  бігу. Із вихідного положення ноги на ширині плечей, тулуб дещо нахилений уперед, руки зігнуті під прямим кутом . Слідкувати за широтою амплітуди рухів і розслабленістю рук у плечовому поясі.

Підвідні вправи з бігу

1. Біг по прямій із постановкою стопи на лінію та паралельно їй.
2. Біг із прискоренням на відрізках до 40 — 60 м. Слідкувати за поступовим збільшенням швидкості бігу.

3. Біг із високим підніманням стегна. На першому етапі вправа виконується на місці, потім - із великим просуванням уперед. Слідкувати, щоб плечі не відхилялися назад, а стегно піднімалося до горизонтального положення.

4. Біг через предмети (м'ячі, естафетні палички та ін.). Змінюючи відстань між предметами, можна встановлювати довжину й частоту кроків (тобто ритм і швидкість бігу).

5.Пробігання відрізків 40 - 60 м з акцентом на повне закінчення заднього кроку.

6. Стрибки з ноги на ногу. Поштовхова нога при відштовхуванні повністю випрямляється, махова нога зігнута в колінному суглобі, потім енергійно виноситься вперед - угору, тулуб нахилений уперед.

7. Імітація рухів рук, як при бігу з в. п., ноги на ширині плечей з невеликим нахилом тулуба вперед.
8. Біг із закиданням гомілки назад із торканням п'ятками сідниць. Слідкувати, щоб тулуб і плечі не нахилялися вперед.

9. Біг із високим підніманням стегна й закиданням гомілки назад («колесо»). Слідкувати, щоб опорна нога в момент руху стегна махової ноги вперед - угору повністю випрямлялась, а стегно подавалося вперед.
10. Нахил тулуба з в. п. основна стійка. Перенести вагу тіла на носки, не відриваючи від землі п'яток.

11. Пробігання відрізків на вході в поворот і на виході з нього. Слідкувати за нахилом тулуба вперед - ліворуч.

Теоретичні питання до заняття:
1. Дати загальну характеристику техніки бігу.

2. Фактори,що обумовлюють удосконаленню техніки бігу.

3. Методи і засоби, які застосовуються для удосконалення техніки бігу.

Практична частина заняття:

1. Знати вправи, які сприяють удосконаленню техніки бігу.

2. Володіти спеціальними вправами, які сприяють удосконаленню техніки бігу.

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:

1. Трактувати поняття фізичні вправи .
2. Уміти запропоновувати засоби і методи для удосконалення техники бігу.
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