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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1.1. Актуальность изучения дисциплины
Спорт в настоящее время представляет собой сложное многофункциональное и многообразное явление социальной жизни общества, занимающее важное место в его физической и духовной культуре. Успех многолетней спортивной карьеры занимающихся, их спортивная результативность, зависят от того, насколько рационально их тренеры могут сочетать знания современных теоретических основ спортивной подготовки с практикой.

Учебная программа учреждения высшего образования по учебной дисциплине «Основы теории и методики избранного вида спорта» разработана для студентов, обучающихся по направлению специальности 1-88 02 01-01 «Спортивно-педагогическая деятельность (тренерская работа по легкой атлетике)», в соответствии с требованиями образовательного стандарта ОСВО 1-88 02 01-2021 и учебного плана вышеуказанного направления специальности.

Актуальность изучения настоящей дисциплины определяется ее системообразующей функцией, формирующей целостное представление о характере профессиональной деятельности будущего специалиста по легкой атлетике, целесообразную структуру оптимальных педагогических воздействий, определяющих подготовку квалифицированного специалиста в этой области спортивно-педагогической деятельности.
1.2 Цель и задачи учебной дисциплины
Целью учебной дисциплины «Основы теории и методики избранного вида спорта» является формирование и развитие социально-профессиональной, практико-ориентированной компетентности, позволяющей сочетать академические, социально-личностные, профессиональные компетенции для решения задач в сфере профессиональной и социальной деятельности; формирование профессиональных компетенций для работы в области физической культуры и спорта.
Реализация целевой функции настоящей учебной дисциплины связана с решением следующих профессиональных задач:
· овладение основами теории легкой атлетики;

· овладение системой знаний о технике видов легкой атлетики
· овладение методикой организации и проведения учебно-тренировочных занятий по легкой атлетике;

· овладение методикой обучения и совершенствования техники легкоатлетических видов;

· овладение методикой развития физических качеств в легкой атлетике;
· формирование навыков судейства соревнований по легкой атлетики; 

· формирование профессионально важных личностных качеств будущих тренеров.

1.3 Требования к уровню освоения содержания учебного материала

В процессе изучения дисциплины будущий специалист должен овладеть терминами и понятиями, знаниями истории и современного состояния, правилами спортивных соревнований по легкой атлетике; ориентироваться и использовать знания о методиках развития физических качеств, обучения технике и тактике для планирования учебно-тренировочного и соревновательного процессов в избранном виде.

1.4 Структура содержания учебной дисциплины

Содержание дисциплины представлено в виде тем, которые характеризуются самостоятельными укрупненными дидактическими единицами содержания обучения.

Содержание тем опирается на приобретенные студентами компетенции при изучении следующих дисциплин: «Педагогика», «Психология», «Анатомия», «Биохимия», «Биомеханика», «Физиология», «Легкая атлетика и методика преподавания», «Гимнастика и методика преподавания», «Теория и методика физической культуры», «Плавание и методика преподавания», «Спортивные и подвижные игры и методика преподавания», «Теория спорта».

1.5 Методы (технологии) обучения

Основными методами (технологиями) обучения, отвечающими целям изучения дисциплины являются:

- общепедагогические методы (словесности и наглядности)

- специфические методы (строго регламентированного упражнения, частично регламентированного упражнения и методы развития физических качеств)

1.6 Организация самостоятельной работы студентов

При изучении дисциплины используются следующие формы самостоятельной работы:

- контролируемая самостоятельная работа в виде выполнения специальных упражнений для обучения и совершенствования технического мастерства;

- управляемая самостоятельная работа: в виде посещения соревнований по легкой атлетике с последующим анализом соревновательных упражнений; подготовка и проведение учебно-тренировочных занятий по легкой атлетике с последующим анализом.

1.7 Диагностика компетенции студента

Для оценки достижений студентов используется следующий диагностический инструментарий:

- проведение текущих контрольных опросов по отдельным темам;

- прием контрольных нормативов;

- защита рефератов;

- предоставление план-конспектов учебно-тренировочных занятий;

- самостоятельное проведение занятий направленных на обучение и совершенствование техники легкоатлетических видов и на развитие физических качеств.
Учебная дисциплина «Основы теории и методики избранного вида спорта» изучается студентами 1 и 2 курсов дневной формы обучения. Общее количество часов – 552 (13 зачетных единиц); аудиторное количество часов – 360, из них: лекции – 40 часов, практические занятия – 280 часов и семинарские – 40 часов. Формы отчетности – зачеты в 1 и 3 семестрах, экзамены во 2 и 4 семестрах.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

РАЗДЕЛ I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ ТЕОРИИ И МЕТОДИКИ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

ТЕМА 1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА КАК ВИД СПОРТА
Легкая атлетика – вид спорта, объединяющий упражнения в ходьбе, беге, прыжках и метаниях. Она характеризуется большим разнообразием соревновательных упражнений и значительным количеством различных способов и вариантов их выполнения. Виды легкой атлетики.

Основные принципы построения классификации легкоатлетических видов. Общая характеристика легкоатлетических упражнений. Виды легкой атлетики, входящие в программу Олимпийских игр. 
Международная любительская легкоатлетическая федерация (IAAF). Современные Олимпийские игры. Первенства Мира. Первенства Европы. Кубки Мира и Европы. Бриллиантовая лига IAAF. Динамическая легкая атлетика. Детская легкая атлетика. Легкая атлетикам для людей с ограниченными возможностями. Соревнования по легкой атлетике среди ветеранов. 
Краткие исторические сведения о спортивных сооружениях в легкой атлетике. Классификация спортивных площадок и стадионов и их оборудование на местности. Места соревнований по отдельным видам легкой атлетики, устройство и уход  за ними. Гигиенические требования к спортивным сооружениям и оборудованию.
ТЕМА 2. СПОРТИВНЫЕ СООРУЖЕНИЯ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКОЙ
Краткие исторические сведения о спортивных сооружениях в легкой атлетике. Классификация спортивных площадок и стадионов и их оборудование на местности. Места соревнований по отдельным видам легкой атлетики, устройство и уход за ними. Гигиенические требования к спортивным сооружениям и оборудованию.
ТЕМА 3. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ ХОДЬБЫ И БЕГА
Понятие о технике легкоатлетических упражнений. Техника как совокупность необходимых звеньев кинематической, динамической и ритмической структур движения. Ведущие звенья техники и второстепенные детали техники, индивидуальные особенности. Обоснование техники с учетом законов механики и биологии. Периоды и фазы движений в течение цикла при ходьбе и беге, взаимодействие внутренних и внешних сил и их значение. Путь движения общего центра тяжести (ОЦТ) тела. Длина и частота шагов. Значение сил инерции. Разновидности стартового положения. Особенности техники бега на короткие, средние и длинные дистанции и бега с преодолением естественных и искусственных препятствий.
ТЕМА 4. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ ПРЫЖКОВ
Что собой представляет прыжок. Цель легкоатлетических прыжков. Соревновательные виды прыжков. Различные прыжки. Характерная особенность прыжков. Зависимость дальности и высоты полета от начальной скорости и угла вылета. Формулы, определяющие траекторию полета в прыжках. Фазы прыжка. Модель отталкивания на примере прыжка в высоту с места. Маховые движения при отталкивании. Разбег, отталкивание, полет, приземление.

ТЕМА 5. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ МЕТАНИЙ
Основная цель спортивных метаний. Зависимость способов метаний от веса и формы снарядов. Зависимость дальности полета снаряда от начальной скорости, угла вылета и сопротивления воздушной среды. Формула определения дальности полета снаряда. Предварительная и заключительная скорость снаряда. Факторы, влияющие на величину скорости вылета снаряда (сила, величина пути, время). Многозвенное строение тела метателя на примере метания копья. Разделение техники метания на фазы. Держание снаряда, подготовка к разбегу и разбег, подготовка к финальному усилию, финальное усилие, вылет и полет снаряда. Аэродинамические свойства снарядов.

РАЗДЕЛ II. ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИМ ВИДАМ СПОРТА
ТЕМА 1. ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИМ УПРАЖНЕНИЯМ

Основные принципы, методы и средства обучения, применяемые в легкой атлетике. Процесс обучения и совершенствования. Последовательность обучения видам легкой атлетики Предупреждение, устранение и объяснение возникающих при обучении ошибок. 

Типовая схема обучения Положительный и отрицательный перенос двигательных навыков при обучении. Использование подводящих и специально-подготовительных упражнений при обучении. Этапы овладения техникой двигательного действия.
ТЕМА 2. ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ БЕГУ С ПРЕПЯТСТВИЯМИ
Определение и краткая характеристика вида. Анализ техники бега с препятствиями. Обучение технике бега с препятствиями. Примерный план обучения технике бега на 3000 м с препятствиями. Общие правила соревнований. Особенности правил соревнований в беге с препятствиями. Конструкция барьеров. Расстановка препятствий на дистанции. Причины дисквалификации в барьерном беге.
ТЕМА 3. ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ 
ПРЫЖКУ С ШЕСТОМ

Краткая характеристика прыжка с шестом. Основные правила соревнований. Анализ техники прыжка с шестом. Методика обучения прыжка с шестом. Научить держанию шеста, технике бега с ним, входу в вис и вису на шесте, взмаху, подтягиванию с поворотом и отжиманию, технике перехода через планку. Наиболее распространенные ошибки в технике прыжка с шестом, их причины и средства исправления.

ТЕМА 4. ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ МЕТАНИЮ КОПЬЯ

История метания копья. Анализ техники метания копья. Методика обучения метанию копья. Типичные ошибки при обучении метания копья и рекомендации по их исправлению.

ТЕМА 5. ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ 
МЕТАНИЮ МОЛОТА

Краткая характеристика метания молота. Техника метания молота. Методика обучения. Научить предварительным размахиваниям молотом, технике поворотов, метанию молота с одного, двух, трех и четырех поворотов. Наиболее распространенные ошибки в технике метания молота, их причины и средства исправления.
РАЗДЕЛ III. ОСНОВЫ ТРЕНИРОВКИ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ
ТЕМА 1. ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ И ПРИНЦИПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
Суть спортивной подготовки и спортивной тренировки. Цели и задачи тренировочного процесса. Характерные особенности тренировочного процесса легкоатлетов Виды подготовки легкоатлета. Подготовка спортсмена как многолетний процесс. 

Специфические принципы спортивной тренировки. Современные принципы подготовки в спорте. Классификация принципов в зависимости от адаптационных уровней подготовки спортсменов. Применение принципов в системе многолетней тренировки легкоатлетов.
ТЕМА 2. ТРЕНИРОВОЧНАЯ НАГРУЗКА
Характеристика тренировочной нагрузки. Закономерные связи между нагрузкой и адаптацией. Регулирование внешней стороны нагрузки путем изменения ее компонентов. Внутренняя сторона физической нагрузки. Отдых между физическими нагрузками как фактор оптимизации тренировочных воздействий. Организация тренировочной нагрузки.
ТЕМА 3. МЕТОДЫ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ
Средства тренировки. Классификация физических упражнений. Понятие о технике физических упражнений и ее характеристика. Связь целевой и операциональной структур двигательного действия. 

Основные методы спортивной подготовки. Общие требования к их выбору. Методы, направленные на приобретение знаний. Методы, направленные на овладение двигательными умениями и навыками. Методы, направленные на совершенствование двигательных навыков и развитие физических качеств.
ТЕМА 4. ОБЩИЕ ЗАКОНОМЕРНОСТИ АДАПТАЦИИ 
ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА К СПЕЦИФИЧЕСКИМ

УСЛОВИЯМ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Общие основы теории адаптации и проблемы рациональной подготовки спортсменов. Виды и свойства адаптации Проявления адаптации в спорте. Представление об адаптации к физическим нагрузкам различной направленности, координационной сложности, интенсивности и продолжительности. Реакции адаптации при мышечной деятельности. Механизмы формирования срочной и долговременной адаптации. Тренировка и принципы адаптации. Принцип суперкомпенсации и его применение на практике.
ТЕМА 5. ОБУЧЕНИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫМ ДЕЙСТВИЯМ
Методологические основы теории обучения двигательным действиям. Физиологические основы управления двигательными действиями. Кольцевая схема управления движением. Скорость управления двигательными действиями, управляемость движениями. Методика повышения управляемости движения. Закономерности становления спортивно-технического мастерства.
РАЗДЕЛ IV. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

ТЕМА 1. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ

Общая характеристика гибкости. Факторы, положительно влияющим на проявление гибкости. Факторы, определяющие уровень гибкости. Подвижность в суставах и факторы, определяющие эластические свойства мышечной ткани. Виды суставов и их подвижность. Виды гибкости и их проявление в упражнениях с различной биомеханической структурой. Активная и пассивная гибкость и их проявление в соревновательной деятельности легкоатлетов.
ТЕМА 2. КООРДИНАЦИЯ И МЕТОДИКА ЕЕ 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

Общая характеристика координационных способностей. Психофизиологические механизмы, лежащие в основе проявления координационных способностей. Структура координационных способностей и их проявление в легкой атлетике. Взаимосвязь специфических координационных способностей и индивидуальной техники легкоатлетических упражнений. Влияние нагрузок различной координационной сложности. Влияние сбивающих факторов на сложно-координационные двигательные акты. Взаимосвязь координационных и кондиционных способностей. Способность к управлению временными, пространственными и силовыми параметрами движений.
ТЕМА 3. СКОРОСТНЫЕ СПОСОБНОСТИ И МЕТОДИКИ 
ИХ РАЗВИТИЯ
Общая характеристика скоростных возможностей человека. Скорость спортивных движений.
Методика развития скоростных способностей на этапах начальной и предварительной базовой подготовки. Характеристика средств общей и специальной направленности, используемых для развития скоростных способностей у юных спортсменов. Методические подходы, направленные на развитие отдельных компонентов скоростных способностей.

Методика развития скоростных способностей на этапе специализированной базовой подготовки. Применение специально-подготовительных и упражнений, направленных на развитие отдельных составляющих скоростных способностей и на их комплексное совершенствование в целостных двигательных действиях. Усложнение упражнений, наращивание и чередование качественных и количественных параметров нагрузки. Основные характеристики компонентов нагрузки и отдыха.

Методика совершенствования скоростных способностей на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. Характеристика основных средств и методов скоростной подготовки. Интенсивность выполнения упражнений скоростной направленности. Режим работы и отдыха при развитии локальных и комплексных скоростных проявлений.
ТЕМА 4. ВЫНОСЛИВОСТЬ И МЕТОДИКА ЕЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
Виды выносливости. Основы энергообеспечения мышечной деятельности. Целенаправленная тренировка основных системы ресинтеза АТФ. Различные подходы к развитию выносливости. Тренировочные средства и особенности их применения. Современные тенденции в методике подготовки бегунов на средние, длинные и сверхдлинные дистанции

ТЕМА 5. СИЛА КАК ДВИГАТЕЛЬНОЕ КАЧЕСТВО И ФАКТОРЫ ЕЕ ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ
Мышечная сила и основные пути ее развития в процессе двигательной деятельности спортсмена. Силовые способности. Критерии соответствия средств специальной силовой подготовки специализированному упражнению. Методики силовой подготовки легкоатлетов

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ

	Номер раздела, темы
	Название раздела, темы
	Количество аудиторных часов
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	1.1
	Общие положения теории и методики легкой атлетики 
1. Легкая атлетика как вид спорта
2. Развитие легкой атлетики в нашей стране
3. Классификация основных легкоатлетических видов
4. Спортивные сооружения для занятий легкой атлетикой
5. Организация и проведение соревнований по легкой атлетике
6. Правила соревнований по отдельным видам легкой атлетики
7. Судейство соревнований по легкой атлетике
8. Особенности организационной и воспитательной работы с детьми
9. Техника безопасности соревновательной и тренировочной деятельности в легкой атлетике
10. Основы техники ходьбы и бега 

11. Основы техники прыжков
12. Основы техники метаний
13. Характеристика видов легкой атлетики
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	1.2
	Техника и методика обучения легкоатлетическим видам спорта 
1. Основы обучения легкоатлетическим упражнениям

2. Техника и методика обучения спортивной ходьбе 

3. Техника и методика обучения бегу на короткие дистанции 

4. Техника и методика обучения бегу на средние и длинные дистанции
5. Техника и методика обучения эстафетному бегу.
6. Техника и методика обучения барьерному бегу 
7. Техника и методика обучения бегу с препятствиями.

8. Техника и методика обучения прыжкам в длину

9. Техника и методика обучения прыжкам в высоту
10. Техника и методика обучения тройному прыжку
11. Техника и методика обучения прыжка с шестом

12. Техника и методика обучения метанию мяча, гранаты и копья

13. Техника и методика обучения толканию ядра

14. Техника и методика обучения метания диска

15. Техника и методика обучения метания молота
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	2.1.
	Основы тренировки в легкой атлетике 
1. Цель, задачи и принципы спортивной подготовки
2. Средства спортивной подготовки 
3. Тренировочная нагрузка 

4. Методы спортивной тренировки
5. Виды подготовки легкоатлета
6. Общие закономерности адаптации организма спортсмена к специфическим условиям двигательной деятельности
7. Обучение двигательным действиям
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	2.2
	Специальная физическая подготовка в легкой атлетике
1. Общие основы методики СФП спортсменов

2. Двигательные способности человека

3.Основы методики развития гибкости

4. Координация и методика ее совершенствования

5. Скоростные способности и методики их развития

6. Выносливость и методика ее совершенствования

7. Сила как двигательное качество и факторы ее определяющие
	12
-
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2
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ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

РАЗДЕЛ I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ ТЕОРИИ И МЕТОДИКИ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

Примерный перечень практических занятий
Занятие 1.
1. Легкая атлетика и ее историческое развитие. 

2. Мировая легкая атлетика (Международные федерации, международные соревнования, международные программы развития легкой атлетики). 
Занятие 2.

1. История развития легкой атлетики в дореволюционный период. Становление массовых форм развития легкой атлетики в Республике Беларусь.
2. Зарождение легкой атлетики в Беларуси.
3. Лучшие атлеты Беларуси. Легкая атлетика в Беларуси сегодня. Рекорды Беларуси в легкой атлетике.
Занятие 3.

1. Основные принципы построения классификации легкоатлетических видов.
2. Общая характеристика легкоатлетических упражнений.

3. Виды легкой атлетики, входящие в программу Олимпийских игр. 

Занятие 4.

1. Краткие исторические сведения о спортивных сооружениях в легкой атлетике.

2. Классификация спортивных площадок и стадионов и их оборудование на местности.

Занятие 5. 

1. Места соревнований по отдельным видам легкой атлетики, устройство и уход за ними.

2. Гигиенические требования к спортивным сооружениям и оборудованию.

Занятие 6.
1. Организации проводящие соревнования.  Спортивный календарь.
2. Положение о соревнованиях. Виды, характер и уровни соревнований.
3. Требования к оформлению спортивных разрядов, званий и рекордов.

Занятие 7.

1. Допуск участников соревнований, заявки.

2. Общие правила соревнований.

3. Участники соревнований. Представители и капитаны команд.

Занятие 8. 

1. Заявление и протесты.

2. Спортивный судья.

3. Учебный план семинара по подготовке судей по спорту.

Занятие 9.

1. Правила соревнований по бегу и спортивной ходьбе.
2. Обязанности судей беговых бригад.

Занятие 10. 

1. Судейство соревнований по техническим видам.

Занятие 11-12. 

1. Судейство соревнований в беговой судейской бригаде.

Занятие 13-16.

1. Судейство соревнований в бригаде судей по горизонтальным прыжкам.

Занятие 17-18.

1. Судейство соревнований в судейской бригаде вертикальных прыжков.

Занятие 19, 20.

1. Судейство соревнований в бригаде судий по длинным метаниям.

Занятие 20, 21.

1. Судейство соревнований в бригаде судей по толканию ядра. 
Занятие 22. 

1. Особенности организации внеклассных занятий по легкой атлетике в школе.
2. Специфика организации работы с юными легкоатлетами в ДЮСШ, СДЮШОР, УОР, спортивных классах общеобразовательной школы.
3. Учет возрастных особенностей при занятиях легкой атлетикой.
Занятие 23.
1. Техника безопасности при организации и проведении занятий и соревнований по легкой атлетике. 
2. Требования к местам проведения занятий и соревнований.
3. Представление о разрешенных и запрещенных действиях в тренировочных занятиях и соревнованиях по легкой атлетике. 
Занятие 24.
1. Спортивная ходьба. Общие сведения.

2. Становление спортивной ходьбы как вида спорта

3. История развития спортивной ходьбы в мире, СССР и Республике Беларусь.

Занятие 25.
1. Легкоатлетические прыжки. Общие сведения.

2. Историческая справка (горизонтальные прыжки ).

3. Историческая справка (вертикальные прыжки).

4. История развития прыжков в мире, СССР и Республике Беларусь.

Занятие 26.

1. Легкоатлетические метания. Общие сведения.

2. Историческая справка.

3. История развития метаний в мире, СССР и Республике Беларусь.

Занятие 27.
1. Бег на короткие дистанции. Общие сведения. Бег на древних олимпийских играх. История развития бега на короткие дистанции в мире, СССР и Республике Беларусь.
2. Бег на выносливость. Общие сведения. Историческая справка. Краткий анализ техники стайерского бега.
Занятие 28.
1. Бег  с препятствиями и барьерный бег. Техника бега на 100м и 110 м с барьерами (старт и стартовый разбег, бег по дистанции, преодоление препятствия, бег между барьерами, финиширование). Техника бега на 400 м с барьерами. Техника бега на 3000 м с препятствиями.
Занятие 29.

1. Эстафетный бег. Техника эстафетного бега. 
2. Способы передачи эстафетной палочки.
3. Основные правила соревнований

Занятие 30.
1. Горизонтальные прыжки.

2. Техника прыжков в длину.  Прыжок длину способом «согнув ноги». Прыжок длину способом «ножницы». Прыжок длину способом «прогнувшись».
3.Краткая характеристика тройного прыжка с разбега. Основные правила соревнований. Техника тройного прыжка.
Занятие 31.

1. Вертикальные прыжки.

2. История становления и развития прыжков в высоту. Эволюция техники прыжка в высоту. Техника прыжка в высоту «фосбери-флоп». Техника прыжка в высоту способом «перешагивание».

3.Краткая характеристика прыжка с шестом. Анализ техники прыжка с шестом.
Занятие 32.

1. Основные правила в метании копья. Масса и размеры копья. Сектор для метания копья. 
2. Основные правила в метании гранаты и мяча. 
3. Техника метания копья. 
4. Техника метания гранаты и мяча.

Занятие 33.
1. Краткая характеристика толкания ядра. Техника толкания ядра. Вариант кругового маха.  

2. Краткая характеристика метания диска. Техника метания диска. Держание диска, подготовка к повороту, поворот и подготовка к финальному усилию, финальное усилие. 

Занятие 34.

1. Краткая характеристика метания молота. 
2. Основные правила соревнований.
3. Техника метания молота.
Занятие 35.

1. Легкоатлетические многоборья. Общие сведения.

2. Историческая справка

3. История развития многоборий в мире, СССР и Республике Беларусь.

Примерный перечень семинарских занятий
Занятие 1. 
1. Краткие исторические сведения о спортивных сооружениях в легкой атлетике. 

2. Классификация спортивных площадок и стадионов и их оборудование на местности. 
3. Места соревнований по отдельным видам легкой атлетики, устройство и уход за ними. 
Занятие 2.
4. Техника безопасности при организации и проведении занятий и соревнований по легкой атлетике. 
5. Требования к местам проведения занятий и соревнований.
6. Представление о разрешенных и запрещенных действиях в тренировочных занятиях и соревнованиях по легкой атлетике. 
Занятие 3.

1. Понятие о технике легкоатлетических упражнений. 
2. Техника как совокупность необходимых звеньев кинематической, динамической и ритмической структур движения.
3. Периоды и фазы движений в течение цикла при ходьбе и беге, взаимодействие внутренних и внешних сил и их значение.
4.  Путь движения общего центра тяжести (ОЦТ) тела. Длина и частота шагов. Значение сил инерции. 
5. Разновидности стартового положения. Особенности техники бега на короткие, средние и длинные дистанции и бега с преодолением естественных и искусственных препятствий
Занятие 4. 
1.  Фазы прыжка: разбег, отталкивание, полет и приземление. Начальная скорость полета. 
2. Сложение скоростей создаваемых при разбеге и отталкивании. Угол отталкивания и угол вылета при прыжке. Траектория общего центра тяжести прыгуна в полете. 
3. Движение прыгуна в полете и их значение. 
Занятие 5.

1. Факторы, влияющие на дальность полета снаряда. 
2. Фазы спортивного метания: подготовительные движения к разбегу и разбег; обгон снаряда; заключительное усилие; сохранение равновесия после вылета снаряда. 
3. Развитие оптимальной скорости движения системы метатель-снаряд, максимальная скорость снаряда при заключительном усилии и выпуск снаряда в нужном направлении. 
4. Начальная скорость полета и угол вылета.
Рекомендуемые формы контроля знаний

Реферативные работы
Контрольные работы
Рекомендуемые темы реферативных работ
1. Становление, развитие и современное состояние легкой атлетики в Республике Беларусь

2. Причины и эволюция техники легкоатлетических упражнений

3. Тенденции развития мировой легкой атлетики
4. Возникновение легкой атлетики. Легкая атлетика в Древней Греции. Упадок и возрождение Олимпийских игр.
5. Развитие легкоатлетического спорта в нашей стране до октябрьской революции.
6. Легкоатлетический спорт после Октябрьской революции (1917 – 1929).
7. Легкая атлетика в годы перестройки физкультурного движения на основе комплекса ГТО и создание ДСО (1930 – 1940).
8. Выход легкоатлетов СССР на международную арену.
9. Развитие легкой атлетики в нашей стране в период 1940 -1948.
10. Выступление легкоатлетов СССР и РБ на первенстве Европы и Олимпийских играх в период с 1946 – 1964.
11. Выступление легкоатлетов СССР на чемпионатах Европы и Олимпийских играх в период с 1968 – 1980.
12. Выступление легкоатлетов СССР, СНГ и Беларуси на чемпионатах Европы, Мира и Олимпийских играх в период с 1984 – 1992 г.
13. Выступление белорусских легкоатлетов на чемпионатах мира и Олимпийских играх с 1993 года.

РАЗДЕЛ II. ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИМ ВИДАМ СПОРТА
Примерный перечень практических занятий

Занятие 1.

1. Специальные и общеразвивающие упражнения.
2. Методика обучения технике спортивной ходьбы. Создать правильное представление о рациональной технике спортивной ходьбы.

3. Методика обучения технике прыжка в длину. Создать представление о технике прыжка в длину с разбега 

Занятие 2.

1. Методика обучения технике спортивной ходьбы. Научить движению ног и таза при спортивной ходьбе.

2. Методика обучения технике прыжка в длину. Научить технике отталкивания в сочетании с полетом в «шаге»
3. Методика обучения технике метания копья. Ознакомить с техникой метания копья.
Занятие 3.

1. Методика обучения технике спортивной ходьбы. Научить движению рук и плечевого пояса при спортивной ходьбе.

2. Методика обучения технике прыжка в длину. Научить технике отталкивания в сочетании с разбегом
3. Методика обучения технике метания копья. Научить держанию и выбрасыванию копья.
Занятие 4.

1. Совершенствовать технику спортивной ходьбы.

2. Методика обучения технике прыжка в длину. Научить движениям в полете – способ «согнув ноги»
3. Методика обучения технике метания копья. Научить работе ног в финальном усилии
Занятие 5.

1. Совершенствовать технику спортивной ходьбы.

2. Методика обучения прыжкам в длину. Научить движениям в полете – способ «ножницы»
3. Методика обучения метанию копья. Научить захвату копья
Занятие 6.

1. Совершенствовать технику спортивной ходьбы.

2. Методика обучения технике прыжка в длину. Научить движениям в полете – способ «прогнувшись»
3. Методика обучения технике метания копья. Научить метанию копья с места
Занятие 7.

1. Методика обучения технике прыжка в длину. Научить технике приземления в прыжках в длину
2. Методика обучения технике метания копья. Научить метанию копья с трех шагов.
3. Прием контрольных нормативов по спортивной ходьбе.

Занятие 8.

1. Методика обучения технике бега на короткие дистанции. Создать у занимающихся правильное представление о технике бега на короткие дистанции и предпосылки для ее успешного овладения

2. Методика обучения технике прыжка в длину. Научить технике прыжка в длину в целом, определять длину и ритм полного разбега
3. Методика обучения технике метания копья. Научить технике метания копья с укороченного разбега
Занятие 9.

1. Методика обучения технике бега на короткие дистанции. Научить технике бега по прямой 
2. Совершенствование техники прыжка в длину 

3. Методика обучения технике метания копья. Научить технике метания копья с разбега
Занятие 10.

1. Методика обучения технике бега на короткие дистанции. Научить технике бега по повороту 
2. Совершенствование техники метания копья
3. Прием контрольных нормативов в прыжках в длину.
Занятие 11.

1. Методика обучения технике бега на короткие дистанции. Научить технике низкого старта и стартового разбега.

2. Методика обучения технике прыжка в высоту. Создать представление о технике прыжка в высоту.
3. Прием контрольных нормативов в метании копья

Занятие 12.

1. Методика обучения технике бега на короткие дистанции. Научить технике перехода от стартового разбега к бегу по дистанции.

2. Методика обучения технике прыжка в высоту. Научить технике отталкивания в прыжках в высоту.
3. Методика обучения технике толкания ядра. Ознакомить с техникой толкания ядра.
Занятие 13.

1. Методика обучения технике бега на короткие дистанции. Научить технике финиширования
2. Методика обучения технике прыжка в высоту. Научить технике перехода через планку и приземлению способом «перешагивание».

3. Методика обучения технике толкания ядра. Научить метанию ядер из различных исходных положений.

Занятие 14.

1. Прием контрольных нормативов в беге на короткие дистанции.


2. Методика обучения технике прыжка в высоту. Научить технике перехода через планку и приземлению способом «фосбери-флоп».
3. Методика обучения технике толкания ядра. Научить держанию и выталкиванию ядра.
Занятие 15.

1. Методика обучения технике бега на средние и длинные дистанции. Создать представление о технике бега в целом.

2. Методика обучения технике прыжка в высоту. Научить технике прыжка способом «фосбери-флоп» в целом.
3. Методика обучения технике толкания ядра. Научить технике толкания ядра с места.

Занятие 16.

1. Методика обучения технике бега на средние и длинные дистанции. Научить основным элементам техники беговых движений. 
2. Совершенствование техники прыжка в высоту.
3. Методика обучения технике толкания ядра. Научить технике скачка.

Занятие 17.

1. Методика обучения технике бега на средние и длинные дистанции. Научить технике бега по прямой и по повороту с равномерной и переменной скоростью.
2. Прием контрольных нормативов в прыжке в высоту.
3. Методика обучения технике толкания ядра. Научить технике толкания ядра со скачка.

Занятие 18.

1. Методика обучения технике бега на средние и длинные дистанции. Научить технике высокого старта и стартового ускорения.
2. Методика обучения технике тройного прыжка. Создать представление о технике тройного прыжка.
3. Совершенствовать технику толкания ядра способом «со скачка».
Занятие 19.

1. Методика обучения технике тройного прыжка. Научить технике «скачка».

2. Методика обучения технике толкания ядра. Научить разгону в толкании ядра (способом «с поворотом»).

3. Прием контрольных нормативов в беге на средние дистанции.
Занятие 20.

1. Методика обучения технике эстафетного бега. Ознакомить с эстафетным бегом и создать представление о технике передачи эстафеты
2. Методика обучения технике тройного прыжка. Научить технике «шага» и сочетанию «скачка» и «шага».

3. Совершенствовать технику толкания ядра способом «с поворотом».
Занятие 21.

1. Методика обучения технике эстафетного бега. Научить технике передачи и приема эстафетной палочки на месте и на малой скорости.

2. Методика обучения технике тройного прыжка. Научить технике «прыжка» и сочетанию «шаг» + «прыжок».
3. Прием контрольных нормативов в толкании ядра.
Занятие 22.

1. Методика обучения технике эстафетного бега. Научить технике старта бегуна, принимающего эстафету. 

2. Методика обучения технике тройного прыжка. Подобрать разбег и научить прыжку в целом.
3. Методика обучения технике метания диска. Ознакомить с техникой метания диска

Занятие 23.

1. Методика обучения технике эстафетного бега. Научить передаче эстафетной палочки на максимальной скорости.
2. Совершенствовать технику тройного прыжка.
3. Методика обучения технике метания диска. Научить держанию и выпуску диска.
Занятие 24.

1. Методика обучения технике эстафетного бега. Научить технике эстафетного бега в целом.

2. Прием контрольных нормативов в тройном прыжке.

3. Методика обучения технике метания диска. Научить технике работы ног при метании диска с места.

Занятие 25.

1. Прием контрольных нормативов в эстафетном беге.

2. Методика обучения технике прыжка с шестом. Создать представление о технике прыжка с шестом.
3. Методика обучения технике метания диска. Научить метанию диска с места.

Занятие 26.

1. Методика обучения технике барьерного бега. Создать правильное представление о технике барьерного бега.
2. Методика обучения технике прыжка с шестом. Научить держанию шеста, технике бега с ним.
3. Методика обучения технике метания диска. Научить повороту в метании диска.

Занятие 27.

1. Методика обучения технике барьерного бега. Научить перешагиванию барьера.
2. Методика обучения технике прыжка с шестом. Научить входу в вис и вису на шесте.
3. Методика обучения технике метания диска. Учить технике метания диска с поворотом.

Занятие 28.

1. Методика обучения технике барьерного бега. Обучить основам техники барьерного бега.
2. Методика обучения технике прыжка с шестом. Научить взмаху, подтягиванию с поворотом и отжиманию на шесте.
3. Прием контрольных нормативов в метании диска.

Занятие 29.

1. Методика обучения технике барьерного бега. Разучить движения маховой, толчковой ноги и их согласованные действия в барьерном шаге.
2. Методика обучения технике прыжка с шестом. Научить технике перехода через планку и приземления.
3. Методика обучения технике метания молота. Создать правильное представление о рациональной технике метания молота.

Занятие 30.
1. Методика обучения технике барьерного бега. Разучить четырехшажный ритм бега по дистанции.
2. Совершенствовать технику прыжка на прямом шесте. 
3. Методика обучения технике метания молота. Научить предварительным размахиванием молотом и выпуску снаряда.

Занятие 31. 
1. Методика обучения технике барьерного бега. Разучить бег со старта.
2. Совершенствовать технику прыжка на прямом шесте. 
3. Методика обучения технике метания молота. Научить технике поворотов в метании молота и метанию с одного поворота.
Занятие 32.

1. Методика обучения технике барьерного бега. Разучить бегу между барьерами.
2. 
Совершенствовать технику прыжка на прямом шесте.
3. Методика обучения технике метания молота. Научить технике поворотов в метании молота и метанию с двух поворотов.
Занятие 33.

1. Методика обучения технике барьерного бега. Разучить технику преодоления барьеров с правой и левой ноги по повороту.
2. Прием контрольных нормативов в прыжках с шестом.
3. Методика обучения технике метания молота. Научить финальному усилию и метанию молота с трех поворотов. 
Занятие 34.

1. Прием контрольных нормативов в барьером беге.
2. Совершенствование техники метания молота. 
Занятие 35.
1. Особенности методики обучения бегу с препятствиями.

2. Прием контрольных нормативов в метании молота.

Примерный перечень семинарских занятий
Занятие 1. 

1. Методологические основы теории обучения двигательным действиям. 

2. Физиологические основы управления двигательными действиями Места соревнований по отдельным видам легкой атлетики, устройство и уход за ними. 
3. Закономерности становления спортивно-технического мастерства
Занятие 2.
1.
Определение и краткая характеристика вида.

2.
Техника бега на 100м и 110 м с барьерами (старт и стартовый разбег, бег по дистанции, преодоление препятствия, бег между барьерами, финиширование).

3.
Техника бега на 400 м с барьерами.

4.
Техника бега на 3000 м с препятствиями. 
Занятие 3.

1. Краткая характеристика тройного прыжка с разбега.

2. Основные правила соревнований.

3. Техника тройного прыжка.

 Занятие 4. 
1. Краткая характеристика прыжка с шестом. 

2. Основные правила соревнований. 
3. Анализ техники прыжка с шестом.
 Занятие 5.

4. Краткая характеристика метания молота. 
5. Основные правила соревнований.

6. Техника метания молота.
Рекомендуемые формы контроля знаний

Реферативные работы
Контрольные работы
Рекомендуемые темы реферативных работ
1. Особенности техники бега на различных спринтерских дистанциях. 

2. Типичные ошибки в технике бега на короткие дистанции и средства их исправления. 

3. Техника эстафетного бега на короткие дистанции. 

4. Методика обучения технике эстафетного бега. 

5. Бег на средние дистанции (история возникновения, определение и краткая характеристика). 

6. Типичные ошибки в технике бега на средние дистанции и средства их исправления. 

7. Барьерный бег (история возникновения, определение и краткая характеристика). 

8. Бег на 3000 м с препятствиями (история, техника вида) 

9. Прыжки в высоту с разбега (история возникновения, определение и краткая характеристика). 

10. Техника прыжка в высоту с разбега способом «фосбюри-флоп). 

11. Техника прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание». 

12. Методика обучения технике прыжка в высоту с разбега способом «фосбюри-флоп». 

13. Методика обучения технике прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание». 

14. Прыжки в длину с разбега (история возникновения, определение и краткая характеристика). 

15. Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

16. Особенности техники прыжка в длину с разбега способами «прогнувшись» и «ножницы». 

17. Методика обучения технике прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

18. Типичные ошибки в технике прыжка в длину с разбега и средства их исправления. 

19. Тройной прыжок в длину с разбега (история вида, техника). 

20. Методика обучения технике тройного прыжка с разбега. 

21. Метание копья (история вида и эволюция техники). 

22. Типичные ошибки в технике метания копья с разбега и средства их исправления. 

23. Толкание ядра (история вида и эволюция техники). 

24. Метание диска (история вида и эволюция техники). 

25. Метание молота (история вида и эволюция техники). 
РАЗДЕЛ III. ОСНОВЫ ТРЕНИРОВКИ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ
Примерный перечень практических занятий

Занятие 1.

1.Характеристика нагрузок, применяющихся в спорте.

2. Внутренняя и внешняя нагрузка.

3. Компоненты тренировочной нагрузки.

Занятие 2.

1. Величина тренировочной нагрузки и принцип перегрузки.  

2. Специфичность тренировочной нагрузки. Аккомодация
Занятие 3.
1.Принципы суперкомпенсации и его применение на практике. 

2.Цикл суперкомпенсации после отдельной нагрузки. 

3.Суммирование нескольких нагрузок в пределах серии тренировок
Занятие 4.
1. Характеристика тренировочной нагрузки

2.Закономерные связи между нагрузкой и адаптацией
Занятие 5.
1. Регулирование внешней стороны нагрузки путем изменения ее компонентов
2. Внутренняя сторона физической нагрузки
Занятие 6. 
1.Адаптация организма на полученную нагрузку.

2. Острый тренировочный эффект.

3. Срочный тренировочный эффект.

Занятие 7.

1.Кумулятивный тренировочный эффект.

2. Отставленный тренировочный эффект.

3. Остаточный тренировочный эффект.

Занятие 8.

1. Отдых между физическими нагрузками как фактор оптимизации тренировочных воздействий
2. Жесткий интервал отдыха.

3. Относительно полный интервал отдыха.

Занятие 9.

1. Экстремальный интервал отдыха.

2. Полный интервал отдыха.

3. Организация тренировочной нагрузки (разработать комплексы).
Занятие 10.

1. Основные методы спортивной подготовки. 
2.Общие требования к их выбору
Занятие 11.

1. Методы, направленные на приобретение знаний.

2.Методы, направленные на овладение двигательными умениями и навыками
Занятие 12.

1. Методы, направленные на совершенствование двигательных навыков и развитие физических качеств.
Занятие 13. 

1.Виды подготовки легкоатлета. Физическая подготовка
Занятие 14.

1.Виды подготовки легкоатлета. Техническая подготовка.
Занятие 15.

1.Виды подготовки легкоатлета. Тактическая подготовка.
2. Морально-волевая подготовка.
Занятие 16. 

1.Виды подготовки легкоатлета. Теоретическая подготовка.
Занятие 17.

1. Виды подготовки легкоатлета. Психологическая подготовка.
2. Интегральная подготовка.

Занятие 18.

1.Общая теория адаптации. 
2.Виды и стадии формирования адаптационных реакций организма человека. Занятие 19.

1.Механизмы адаптации к физическим нагрузкам.

2. Формирование срочной адаптации.
Занятие 20.

1. Формирование долговременной адаптации.

2.Основные морфофункциональные перестройки, составляющие основу долговременной адаптации к мышечной деятельности.

Занятие 21.

1. Факторы, приводящие к дезадаптации.

2. Признаки дезадаптации.

Занятие 22.

1. Адаптация в процессе спортивной тренировки
Занятие 23.

1. Величина тренировочной нагрузки и принцип перегрузки.  

2. Специфичность тренировочной нагрузки. Аккомодация
Занятие 24.

1. Фазы адаптационных процессов по этапам годичного макроцикла подготовки легкоатлетов.

Занятие 25.

1. Текущий адаптационный резерв организма и его значение в тренировочном процессе.

Занятие 26.

1. Методологические основы теории обучения двигательным действиям

2. Физиологические основы управления двигательными действиями
Занятие 27.

1. Кольцевая схема управления движением

2. Скорость управления двигательными действиями, управляемость движениями

3. Методика повышения управляемости движения
Занятие 28.

1.Закономерности становления спортивно-технического мастерства
Занятие 29.

Спланируйте последовательность обучения избранному виду легкой атлетики детей младшего школьного возраста
Занятие 30.

Спланируйте последовательность обучения избранному виду легкой атлетики детей среднего школьного возраста
Занятие 31.

Спланируйте последовательность обучения избранному виду легкой атлетики детей старшего школьного возраста
Примерный перечень семинарских занятий
Занятие 1.

1. Суть спортивной подготовки и спортивной тренировки. Цели и задачи тренировочного процесса. 

2. Характерные особенности тренировочного процесса легкоатлетов 
3. Специфические принципы спортивной тренировки. Современные принципы подготовки в спорте

Занятие 2.

1. Средства тренировки. Классификация физических упражнений .

2. Понятие о технике физических упражнений и ее характеристика.

3. Связь целевой и операциональной структур двигательного действия
4. Методологические и физиологические основы теории обучения двигательным действиям.
Занятие 3.

1. Характеристика тренировочной нагрузки

2.Закономерные связи между нагрузкой и адаптацией

4. Регулирование внешней стороны нагрузки путем изменения ее компонентов. Внутренняя сторона физической нагрузки
Занятие 4.

1. Общая теория адаптации
2.Виды и стадии формирования адаптационных реакций организма человека

3. Формирование срочной адаптации и долговременной адаптации.
4. Кольцевая схема управления движением.
5.Скорость управления двигательными действиями, управляемость движениями. .Методика повышения управляемости движения.
Рекомендуемые формы контроля знаний

Реферативные работы
Контрольные работы
Рекомендуемые темы реферативных работ
1. Специфические принципы спортивной тренировки.

2. Современные принципы подготовки в спорте.

3. Понятие о технике физических упражнений и ее характеристика.
4. Связь целевой и операциональной структур двигательного действия
5. Общая теория адаптации.
6. Тренировка и принципы адаптации.
7. Величина тренировочной нагрузки и принцип перегрузки.  
8. Специфичность тренировочной нагрузки. Аккомодация.
9. Принципы суперкомпенсации и его применение на практике. 
10. Суммирование нескольких нагрузок в пределах серии тренировок.
11. Закономерные связи между нагрузкой и адаптацией.
12. Регулирование внешней стороны нагрузки путем изменения ее компонентов.
13. Отдых между физическими нагрузками как фактор оптимизации тренировочных воздействий.
14. Физиологические основы управления двигательными действиями.
15. Закономерности становления спортивно-технического мастерства.
РАЗДЕЛ IV. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

Примерный перечень практических занятий
Занятие 1.

1.Общая характеристика гибкости.

2. Активная и пассивная гибкость.
Занятие 2. 

1. Факторы, положительно влияющие на проявление гибкости.

2. Средства развития гибкости.

Занятие 3.

1. Методы выполнения упражнений на растягивание.

2. Характер упражнений, их амплитуда, чередование и величина сопротивления
Занятие 4.

1.Методика развития гибкости.
2. Методические ошибки при развитии гибкости.

Занятие 5.

1. Средства развития гибкости для школьников.

2. Факторы, положительно влияющие на проявление гибкости.

Занятие 6.

1. Средства развития гибкости для людей разного возраста.

2. Проявление гибкости в различных видах спорта.

1. Общая характеристика координационных способностей.

2. Критерии оценки способности к координации.

Занятие 7.

1.Координационные способности как неотъемлемая часть достижения высоких спортивных результатов.

2. Способность к управлению временными, пространственными и силовыми параметрами движений.

Занятие 8.

1.Способность к сохранению равновесия.
Занятие 9.

1.Способность к ориентированию в пространстве.
2.Способность к произвольному расслаблению мышц.
Занятие 10.

1.Координированность движений (ловкость).
Занятие 11.

1.Общая характеристика скоростных возможностей человека.

2. Физиологические, биохимические и морфологические основы быстроты.

Занятие 12.

1.Быстрота двигательных реакций и методика ее воспитания.

Занятие 13.

1.Быстрота одиночных движений.
2. Частота (темп) неотягощенных движений.

3.Факторы, обусловливающие проявление быстроты.
Занятие 14.

1.Скорость спортивных движений.

Занятие 15.

1.Методики развития скоростных возможностей человека.
2.Методика развития быстроты простых реакций.
3. Алгоритм методики развития быстроты простых реакций.

Занятие 16.

1.Методика развития быстроты циклических движений.
Занятие 17.

1.Методы СФП с преимущественной направленностью на развитие максимального силового компонента движений.

2. Методы СФП с преимущественной направленностью на развитие взрывного и скоростного компонентов движений.

Занятие 18.

1.Виды выносливости. 
2.Основы энергообеспечения мышечной деятельности.
Занятие 19.

1.Целенаправленная тренировка основных системы ресинтеза АТФ.
2.Тренировка фосфатной системы.
3.Тренировка лактатной системы.
4.Тренировка кислородной системы
Занятие 20.

1.Различные подходы к развитию выносливости. Новозеландская школа.
2. Английская школа
Занятие 21.

1.Различные подходы к развитию выносливости. Бразильская и марокканская школы.

2. Советская система подготовки средневиков.

Занятие 22.

1.Тренировочные средства и особенности их применения. Базовая силовая и скоростно-силовая подготовка.

2.Базовая силовая и скоростно-силовая подготовка.
Занятие 23.

1.Тренировочные средства и особенности их применения. Повышение возможностей лактатной анаэробной системы энергообеспечения.

2. Повышение возможностей алактатной анаэробной системы энергообеспечения
Занятие 24.

1.Современные тенденции в методике подготовки бегунов на средние, длинные и сверхдлинные дистанции
Занятие 25.

1.Методы СФП с преимущественной направленностью на развитие локальной мышечной выносливости.
Занятие 26.

1.Мышечная сила и основные пути ее развития в процессе двигательной деятельности спортсмена.
Занятие 27.

1.Силовые способности. 

2.Критерии соответствия средств специальной силовой подготовки специализированному упражнению.

Занятие 28.

1.Развитие абсолютной силы мышц.
Занятие 29.

1.Развитие быстрой силы мышц.
Занятие 30.

1.Развитие взрывной силы и реактивной способности мышц.
Занятие 31.

1.Принципы построения силовой тренировки.

Занятие 32.

1.Методы СФП с преимущественной направленностью на развитие максимальной силы.
Занятие 33.

1.Методы СФП с преимущественной направленностью на развитие взрывной силы и реактивной способности.

Занятие 34.

1. Методы СФП с преимущественной направленностью на развитие скоростной силы.

Занятие 35..
1.Методические рекомендации по предупреждению «скоростного барьера» и его устранению.
Занятие   36..
1. Методика совершенствования координации.

2.Методические ошибки при развитии координационных способностей.
Занятие 37.

1.Различные подходы к развитию выносливости. Бразильская и марокканская школы.

2. Советская система подготовки средневиков.

Занятие 38. 

Методы СФП с преимущественной направленностью на развитие локальной мышечной выносливости.
Занятие 39

1.Силовые способности. 

2.Критерии соответствия средств специальной силовой подготовки специализированному упражнению.

Примерный перечень семинарских занятий
Занятие 1.

1.Общие основы методики СФП спортсменов.
2.Сущность понятий «физическая подготовка», «специальная физическая подготовка» спортсменов.

3. Средства специальной физической подготовки, которые используются в легкой атлетике

Занятие 2. 

1.Двигательные способности человека

2. Основы методики развития гибкости
Занятие 3.

1. Общая характеристика скоростных возможностей человека
2. Методики развития скоростных возможностей человека
Занятие 4.

1.Координация и методика ее совершенствования
2. Основы методики развития выносливости
Занятие 5..
1.Силовые возможности человека

2. Методики развития силовых возможностей человека
Занятие 6.

1. Особенности проявления силовых возможностей в различных видах спорта.
2. Проявление силовых возможностей у детей. 
Рекомендуемые формы контроля знаний

Реферативные работы
Контрольные работы
Рекомендуемые темы реферативных работ
1. Двигательные способности человека.
2. Основы методики развития гибкости.
3. Координация и методика ее совершенствования.
4. Основы методики развития выносливости.
5. Общая характеристика скоростных возможностей человека.
6. Методики развития скоростных возможностей человека.
7. Силовые возможности человека.
8. Методики развития силовых возможностей человека.
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