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Введение
  Практикум по легкой атлетике включает в себя задания, необходимые для профессионально – педагогической деятельности, таблицы, учебные задания, схемы двигательных действий. Работа с пособием заключается в изучении теоретического материала и выполнении учебных заданий в виде таблиц и, ответы на вопросы, составлении учебной документации ( конспекты, положения).В практикум входят задания по легкой атлетике видов изучаемых в общеобразовательной школе. 
 Для выполнения заданий следует обратиться к теоретическому материалу, изучения литературы по легкой атлетике.
 Используя пособие, вы можете создать собственную документацию для практической работы.
В результате освоения программы подготовки специалиста по предмету «Легкая атлетика с методикой преподавания», учитель физической культуры должен обладать общими и  профессиональными компетенциями, включающими в себя способность: 
Формировать  методическое обеспечение процесса физического воспитания. 

ПК 3.1. Выбирать учебно-методический комплект, разрабатывать учебно​ -методические материалы (рабочие программы, учебно-тематические планы) на основе федерального государственного образовательного стандарта и примерных основных образовательных программ с учетом типа образовательной организации, особенностей класса/группы и отдельных обучающихся. 

ПК 3.2. Систематизировать и оценивать педагогический опыт и ФГОС СПО -  образовательные технологии в области физической культуры на основе изучения профессиональной литературы, самоанализа и анализа деятельности других педагогов.

 ПК 3.3. Оформлять педагогические разработки в виде отчетов, рефератов, выступлений. 

ПК 3.4. Участвовать в исследовательской и проектной деятельности в области физического воспитания. 
 Учащиеся во время изучения дисциплины «Легкая атлетика с методикой преподавания» должны:
  - научится использовать приобретенные знания для решения конкретных педагогических задач физического воспитания школьников разных возрастных  группах;

  -приобрести навыки самостоятельной работы с научно – методической литературой, умение выбрать основное;

- формировать умения работать с методической, учебной литературой (программами).
  - освоить технику отдельных видов легкой атлетики;

  - овладеть умениями и навыками обучения легкоатлетическим упражнениям;

    С целью контроля за знаниями, содержания теории курса по предмету легкая атлетика студентами очного и  заочного обучения,  специальности  «Физическая культура» проводиться учет успеваемости в форме текущих оценок, выполнением контрольных работ и итоговых  зачетов и экзаменов в сроки установленные учебным планом и программой. Практикум систематизирован в соответствии с изучаемыми темами   программы  ОП.08.02. «Легкая атлетика с методикой преподавания»
Тема: История развития легкоатлетического спорта 

Задание №1составить презентацию: история развития одного из видов легкой атлетики.

Тема:  Классификация легкоатлетических упражнений.
  Задание№2 дать краткую характеристику легкоатлетическим упражнениям, расписать по видам, дистанциям и способам   ( впишите в таблицу).

	упражнение
	   виды
	дистанции
	способы

	Ходьба


	
	
	

	Бег


	
	
	

	Прыжки


	
	
	

	Метания


	
	
	


Тема :  Техника легкоатлетических упражнений
  Техника спортивного упражнения – это рациональный способ его выполнения для решения конкретной двигательной  задачи. Для оценки техники различают абсолютную, сравнительную и реализационную эффективность.

  Для определения абсолютной эффективности техники регистрируют биохимические параметры изучаемого вида, а затем составляют их значение с эталонными критериями.

  Для определения сравнительной эффективности техники сопоставляется техника конкретного спортсмена с техникой аналогичного вида, выполненной спортсменами высокой квалификации.

  Регистрационная эффективность техники сопоставляется с двигательным потенциалом спортсмена и спортивным результатом, показанном в соревновательном упражнении. Двигательный потенциал определяется по комплексу наиболее информативных физических качеств.

  Технику выполнения легкоатлетических упражнений принято условно делить на фазы.
Для понимания техники спортивного упражнения необходимо:

- определить в каждом упражнении (ходьба, бег, прыжки, метания) основные части ( фазы);

- установить главные и вспомогательные фазы, по степени их влияния на спортивный результат;

- рассмотреть каждую фазу с учетом ранее перечисленных компонентов.

Структура занятия по легкой атлетике.
Каждое занятие по легкой атлетике должно отвечать следующим требованиям:

  - содержать общие  (выполняемые за счет серии занятий) и частные (выполняемые в течение одного занятия) задачи в соответствии с программой общеобразовательной школы;

  - иметь соответствующую методическую направленность и носить воспитывающий характер с  учётом пола, возраста, уровня физической и функциональной подготовленности обучающихся;

   -  быть интересным и сочетаться с предыдущими и последующими уроками.

Уроки легкой атлетики состоят из трех частей подготовительной, основной и заключительной.

Задание №3 
Определить  дозировку и задачи каждой части урока (во время проведения занятия):

	Части урока


	Задачи и дозировка

	 Подготовительная


	

	Основная


	

	Заключительная


	


Тема: Общеразвивающие упражнения.
  При выполнении комплексов соблюдаются следующие требования:

- разминка проводится сверху вниз путем поочередного воздействия на основные мышечные группы и постепенного увеличения нагрузки: потягивания, упражнения для рук и пояса верхних конечностей, упражнения для туловища и ног; прыжки, дыхательные упражнения и упражнения на расслабление.

- подбор упражнений должен быть соотнесен с предстоящей основной деятельностью;

- подбор упражнений по координационным механизмам и характеру физических нагрузок должен соответствовать особенностям освоенных упражнений;

- в комплекс должно входить 6-8 упражнений различной направленности, каждое повторяется 8-10 раз;

Цель – функциональная подготовка организма к предстоящей работе (продолжить):

______________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________

Задание №4 

Составить комплекс общеразвивающих упражнений на месте

	№ п/п
	          Описание упражнения
	 Графическое изображение
	Методические указания

	  1.
	
	
	

	  2.
	
	
	

	  3.
	
	
	

	  4.
	
	
	

	  5.
	
	
	

	  6.
	
	
	

	  7.
	
	
	

	  8.
	
	
	

	  9.
	
	
	

	 10.
	
	
	

	 11.
	
	
	

	 12.
	
	
	


Задание №5 составить комплекс общеразвивающих упражнений в движении
	№ п/п
	          Описание упражнения
	 Графическое изображение
	Методические указания

	  1.
	
	
	

	  2.
	
	
	

	  3.
	
	
	

	  4.
	
	
	

	  5.
	
	
	

	  6.
	
	
	

	  7.
	
	
	

	  8.
	
	
	

	  9.
	
	
	

	 10.
	
	
	

	 11.
	
	
	

	 12.
	
	
	


Задание №6 составить комплекс общеразвивающих упражнений в парах
	№ п/п
	          Описание упражнения
	 Графическое изображение
	Методические указания

	  1.
	
	
	

	  2.
	
	
	

	  3.
	
	
	

	  4.
	
	
	

	  5.
	
	
	

	  6.
	
	
	

	  7.
	
	
	

	  8.
	
	
	

	  9.
	
	
	

	 10.
	
	
	

	 11.
	
	
	

	 12.
	
	
	


Задание №7 составить комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом
	№ п/п
	          Описание упражнения
	 Графическое изображение
	Методические указания

	  1.
	
	
	

	  2.
	
	
	

	  3.
	
	
	

	  4.
	
	
	

	  5.
	
	
	

	  6.
	
	
	

	  7.
	
	
	

	  8.
	
	
	

	  9.
	
	
	

	 10.
	
	
	

	 11.
	
	
	

	 12.
	
	
	


Задание № 8 составить комплекс общеразвивающих упражнений у гимнастической стенки
	№ п/п
	          Описание упражнения
	 Графическое изображение
	Методические указания

	  1.
	
	
	

	  2.
	
	
	

	  3.
	
	
	

	  4.
	
	
	

	  5.
	
	
	

	  6.
	
	
	

	  7.
	
	
	

	  8.
	
	
	

	  9.
	
	
	

	 10.
	
	
	

	 11.
	
	
	

	 12.
	
	
	


Тема: Спортивная ходьба

Задание№ 9 

1. Назовите цикл движения в спортивной ходьбе и дайте его характеристику;

2. Каково сочетание рук и ног в спортивной ходьбе?

3. Какие существуют отличия спортивной ходьбы от обычной?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Тема: Беговые виды легкой атлетики.
Задание № 10
- назовите периоды и фазы движений двойного шага в беге;

- перечислить фазы в технике бега по дистанции;

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Вопросы:

1.От чего зависит скорость в беге?

2.Чем отличается старт в беге на короткие дистанции от старта в беге на средние дистанции?

3.Отчего зависит расстановка колодок на старте?

4.Назовите различия техники бега по прямой, от техники бега по повороту?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Тема: Спец. беговые упражнения
Задание №11 записать название упражнения, требования к выполнению и прогнозируемые ошибки

	№ п/п
	Название упражнения (графически изобразить)
	Требования к выполнению упражнения
	Прогнозируемые ошибки и их исправление

	   1.
	
	
	

	   2.
	
	
	

	   3.
	
	
	

	   4.
	
	
	

	   5.
	
	
	

	   6.
	
	
	

	   7.
	
	
	


Определить цель спец. беговых упражнений:_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Задание № 12
1.Перечислить какие существуют сходства и различия в технике ходьбы и технике бега.

2.Перечислить факторы, от которых зависит техника бега.

3.Что является индивидуальными особенностями спортсмена бегуна?

4.Каковы особенности старта и стартового разгона в беге на средние и короткие  дистанции?

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Раздел: Легкоатлетические прыжки.
Основы техники прыжка в высоту способом «перешагивание».

Задание № 13
Рассмотреть составные части прыжка и раскрыть задачу каждой части:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Вопросы:

1.Назвать основные факторы, определяющие результативность прыжка.

2. От чего зависит результативность прыжка в высоту способом «перешагивание»?

3. Дать характеристику упражнению.

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Основы техники прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги».

Задание № 14
Рассмотреть составные части прыжка и раскрыть задачу каждой части:

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Вопросы:

1.Раскрыть основные факторы, определяющие результативность прыжка.

2.От чего зависит результативность прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»?
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Раздел: Легкоатлетические метания.

Тема: Основы техники метаний (малого мяча, гранаты, копья).

Задание 15
Графически изобразить путь движения снаряда

__________________________________________________________________
Задание № 16
Перечислить фазы техники легкоатлетических метаний, раскрыть задачу каждой фазы:

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Вопросы:

1. От чего зависит дальность полета снаряда?

2. На что направлена техника выполнения легкоатлетических метаний?

3. Составить формулу дальности полета снаряда.

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Раздел: Методика обучения легкоатлетическим видам.
Обучение бегу на средние дистанции

Задание 17: добавьте в незаполненные клеточки таблицы дополнительные упражнения к каждой задаче обучения.

	Средства 
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся представление о технике бега на средние  дистанции

	1. Краткий рассказ о технике бега на средние дистанции
	

	2.Демонстрация техники бега на средние дистанции
	

	3.Опробывание – пробегание, занимающимися по 500 – 800м (2-3 раза)
	

	Задача 2. Обучить технике бега по прямой

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 3. Обучить технике высокого  старта

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 4. Обучить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 5. Обучить технике бега по  повороту

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 6. совершенствовать технику бега в целом

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Задание 18.

Рассмотреть типичные ошибки при обучении технике бега на средние дистанции и методика их исправления
	               Ошибки 
	     Методика исправления

	Команда «На старт!»

	1.

	

	2.

	

	3.

	

	4.



	1.

	

	2.


	

	Команда «Марш!»

	1.

	

	2.

	

	3.

	

	4.

	

	5.

	

	6.

	

	Стартовый разгон

	1.

	

	2.


	

	3.


	

	4.


	


Раздел: Методика обучения легкоатлетическим видам
Обучение бегу на короткие дистанции

Задание 19: добавьте в незаполненные клеточки таблицы дополнительные упражнения к каждой задаче обучения.

	Средства 
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся представление о технике бега на короткие дистанции

	1. Краткий рассказ о технике бега на короткие дистанции
	

	2.Демонстрация техники бега короткие дистанции
	

	3.Опробывание – пробегание отрезков, занимающимися по 80 – 100м (2-3 раза)
	

	Задача 2. Обучить технике бега по прямой

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 3. Обучить технике низкого старта

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 4. Обучить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 5. Обучить технике бега по  повороту

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 6. совершенствовать технику бега в целом

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Задание 20.

Записать типичные ошибки при обучении технике бега на короткие дистанции и методика их исправления

	               Ошибки 
	     Методика исправления

	Команда «На старт!»

	1.


	

	2.


	

	3.


	

	4.


	

	Команда «Внимание!»

	1.


	

	2.


	

	3


	

	4.


	

	Команда «Марш!»

	1.


	

	2.


	

	3.


	

	4.


	

	Стартовый разгон

	1.


	

	2.


	

	3.


	

	4.


	


Раздел: Методика обучения легкоатлетическим видам.

Обучение прыжку в длину с разбега способом «согнув ноги»

Задание 21: добавьте в незаполненные клеточки таблицы дополнительные упражнения к каждой задаче обучения.

	Средства 
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся представление о технике прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»

	1. Краткий рассказ о технике прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»
	

	2.Демонстрация техники прыжка 
	

	3.Опробывание  прыжка занимающимися занимающимися (2-3 раза)
	

	Задача 2. Обучить технике  отталкивания

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 3. Обучить разбега в сочетании с отталкиванием

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 4. Обучить технике полета

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 5. Обучить технике приземления

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 6. Совершенствовать технику прыжка в длину способом «согнув ноги» в целом

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Задание22.
Записать типичные ошибки при обучении технике прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» и методика их исправления

	               Ошибки 
	     Методика исправления

	В технике разбега

	1.


	

	2.


	

	3.


	

	4.

Технике отталкивания

	1.


	

	2.


	

	Технике полета 

	1.


	

	2.


	

	3.


	

	4.


	

	5.


	

	6.


	

	Технике приземления

	1.


	

	2.


	

	3.


	

	4.


	


Раздел: Методика обучения легкоатлетическим видам.

Обучение прыжку в высоту с разбега способом «перешагивание»

Задание 23: добавьте в незаполненные клеточки таблицы дополнительные упражнения к каждой задаче обучения.

	Средства 
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся представление о технике прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»

	1. Краткий рассказ о технике прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»
	

	2.Демонстрация техники прыжка 
	

	3.Опробывание  прыжка занимающимися занимающимися (2-3 раза)
	

	Задача 2. Обучить технике  отталкивания

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 3. Обучить разбега в сочетании с отталкиванием

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 4. Обучить технике перехода через планку

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 5. Обучить технике приземления

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 6. Совершенствовать технику прыжка в высоту способом «перешагивание» в целом

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Задание 24.

Записать типичные ошибки при обучении технике прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» и методика их исправления

	               Ошибки 
	     Методика исправления

	В технике разбега

	1.


	

	2.


	

	3.


	

	4.

Технике отталкивания

	1.


	

	2.


	

	Технике полета 

	1.


	

	2.


	

	3.


	

	4.


	

	5.


	

	6.


	

	Технике приземления

	1.


	

	2.


	

	3.


	

	4.


	


Раздел: Методика обучения легкоатлетическим видам.

Обучение метанию мяча, гранаты

Задание 25: добавьте в незаполненные клеточки таблицы дополнительные упражнения к каждой задаче обучения.

	Средства 
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся представление о технике метания мяча, гранаты

	1. Краткий рассказ о техникеметания мяча, гранаты
	

	2.Демонстрация техники метания 
	

	3.Опробывание  метания мяча, гранаты
	

	Задача 2. Обучить технике держания и выбрасывания снаряда

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 3. Обучить финальному усилию

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 4. Обучить технике метания с бросковых шагов

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 5. Обучить технике выполнения разбега и отведения мяча гранаты

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 6. Обучить технике метания мяча, гранаты с полного разбега

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Задача 7. Совершенствовать технику метания мяча, гранаты в целом
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Задание 26.
Записать типичные ошибки при обучении технике метания мяча, гранаты и методика их исправления

	               Ошибки 
	     Методика исправления

	В технике держания снаряда

	1.


	

	2.


	

	3.


	

	                                Технике разбега и выбрасывании снаряда


	1.


	

	2.


	

	Технике финального усилия 

	1.


	

	2.


	

	3.


	

	4.


	

	5.


	

	6.


	


Задание 27
Раздел: Организация и проведение соревнований по легкой атлетике в школе
Задание 1. Составить положение о проведении соревнований по кроссу в школе
Задание 28  Составить конспект урока по легкой атлетике для обучающихся:

- младших классов;
- младших подростков;
- подростков;
-старшеклассников.
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