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Пояснительная записка

Тренерская работа по легкой атлетике наряду с другими видами профессиональной деятельности требует определенных знаний, использование специальных навыков и умений в работе с учащимися, умения управлять и воздействовать на физическое развитие занимающихся. Непременным условием успешной деятельности тренера-преподавателя является уверенное владение навыками видов легкой атлетики, умение отобрать  наиболее одаренных, талантливых с большими потенциальными возможностями детей для занятий данным видом спорта, знание путей развития этих возможностей до уровня мастерства. С целью подготовки тренера-преподавателя, обладающего необходимыми личностными качествами и высокой общей культурой, в программу введен спецкурс «Совершенствование техники видов легкой атлетики» 

Будущий специалист по легкой атлетике предназначен для работы в средних и средних специальных учебных заведениях, коллективах физкультуры, ДЮСШ, школах-интернатах спортивного профиля, училищах олимпийского резерва, высших учебных заведениях. Кроме общих требований по специальности «Физическая культура» он должен иметь целостное представление о своей будущей профессиональной деятельности, владеть методами и средствами формирования знаний, умений и совершенствования  навыков. 

Целью дисциплины специализации «Совершенствование техники видов легкой атлетики» является овладение техникой легкоатлетических упражнений. 

Задачами дисциплины являются:

· владение методикой тренировки в различных видах легкой атлетики;

· изучить технику видов легкой атлетики;

· овладеть средствами и методами спортивной тренировки, применяемыми в легкой атлетике.

Студенты должны овладеть  компетенциями: 

академическими компетенциями, включающими знания и умения по изученным дисциплинам, способности и умения учиться:

· АК-1. Уметь применять базовые научно-теоретические знания для решения теоретических и практических задач.

· АК-2. Владеть системным и сравнительным анализом.

· АК-3. Владеть исследовательскими навыками.

· АК-4. Уметь работать самостоятельно.

· АК-5. Быть способным порождать новые идеи (обладать креативностью).

· АК-6. Владеть междисциплинарным подходом при решении проблем.

· АК-7. Иметь навыки, связанные с использованием технических устройств, управлением информацией и работой с компьютером.

· АК-8. Обладать навыками устной и письменной коммуникации.

· АК-9. Уметь учиться, повышать свою квалификацию в течение всей жизни.

социально-личностными компетенциями, включающими культурно- ценностные ориентации, знание идеологических, нравственных ценностей общества и государства и умение следовать им: 

· СЛК-1. Обладать качествами гражданственности.

· СЛК-2. Быть способным к социальному взаимодействию.

· СЛК-3. Обладать способностью к межличностным коммуникациям.

· СЛК-4. Владеть навыками здоровьесбережения.

· СЛК-5. Быть способным к критике и самокритике.

· СЛК-6. Уметь работать в команде.

· СЛК-7. Владеть современными психологическими технологиями для проведения успешных деловых встреч и переговоров, участия в деловых играх и т.п. 

· СЛК-8. Формировать и аргументировать собственные суждения и профессиональную позицию.

· СЛК-9.Уметь использовать в практической деятельности основы законодательства и правовых норм.

· СЛК-10. Уважительно и бережно относиться к историческому наследию и культурным традициям, толерантно воспринимать социальные и культурные различия.

· СЛК-11. Проявлять инициативу и креативность, в том числе в нестандартных ситуациях.

профессиональными компетенциями, включающими знания и умения формулировать проблемы, решать задачи, разрабатывать планы и обеспечивать их выполнение в избранной сфере профессиональной деятельности:

· ПК-1. Формировать физическую культуру личности.

· ПК-2. Формировать гуманистическое мировоззрение, нравственное сознание и нравственное поведение.

· ПК-3. Воспитывать ответственность за результаты учебной деятельности.

· ПК-4. Формировать у занимающихся систему научных знаний, умений, навыков и готовность к их использованию в процессе физического воспитания.

· ПК-5. Осваивать и использовать современные научно обоснованные методики физического воспитания.

· ПК-6. Работать с научно-методической литературой.

· ПК-7.  Планировать  организовывать, контролировать и корректировать процесс физического воспитании;

· ПК -8.  Проводить и контролировать  разные формы занятий физическими упражнениями;

· ПК-9.  Выбирать и использовать средства и методы физического воспитания;

· ПК-10.  Планировать  уроки и другие формы занятий с учетом медико-биологических, санитарно-гигиенических, психолого-педагогических  основ физкультурной деятельности, а также возрастных, половых особенностей, психофизических возможностей и физической подготовленности;

· ПК-11. Организовывать и проводить разнообразные формы занятий физическими упражнениями;

· ПК-12. Использовать приемы формирования мотивации к занятиям физическими упражнениями;

· ПК-13. Разрабатывать проекты и оснащать места проведения занятий специальным оборудования;

· ПК-14. Осваивать и использовать современные методики спортивной подготовки;

· ПК-15. Дифференцировать и индивидуализировать спортивную подготовку;

· ПК-16. Осуществлять физическую, техническую, тактическую, психологическую спортивную подготовку;

· ПК-17. Организовывать и проводить спортивный отбор;

· ПК-18. Контролировать и анализировать соревновательную деятельность;

· ПК-19. Судить соревнования и готовить судей по виду спорта;

· ПК-20. Обеспечивать безопасность спортивной подготовки, осуществлять профилактику травматизма, оказывать первую доврачебную помощь;

· ПК-21. Выбирать и использовать эффективные средства восстановления после физических нагрузок и травм;

· ПК-22. Осуществлять планирование, организацию и контроль образовательного процесса, спортивной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· ПК-23. Работать с нормативными правовыми актами и другими документами;

· ПК-24. Анализировать и оценивать собранные данные.

· ПК-25. Взаимодействовать со специалистами смежных профилей.

· ПК-26. Вести переговоры с другими заинтересованными участниками.

· ПК-27. Пользоваться глобальными информационными ресурсами, владеть современными средствами телекоммуникаций.
· ПК-28. Анализировать и проектировать образовательный процесс, организационно-управленческую, спортивную, учебную и физкультурно-оздоровительную деятельность;

· ПК-29. Анализировать перспективы и направления развития спорта и физического воспитания.

· ПК-30. Системно представлять предметную область профессиональной деятельности и перспективы ее развития.

· ПК-31 Квалифицированно проводить научные исследования в области физической культуры и спорта.

· ПК-32. Использовать в процессе научных исследований в области физической культуры и спорта знания смежных дисциплин.

· ПК-33. Готовить научные статьи, рефераты, информационные сообщение и др.

· ПК-34. Разрабатывать  методики коррекции и восстановления с учетом результатов научно-исследовательских работ.

· ПК-35. Нормировать и контролировать физическую нагрузку;

· ПК-36. Организовывать и проводить соревнования, спортивно-массовые и физкультурно-оздоровительные мероприятия;

· ПК-37. Организовывать активный отдых средствами физической культуры и спорта;

· ПК-38. Обеспечивать безопасное проведение занятий физическими упражнениями;

· ПК-39. Осуществлять пропаганду физической культуры, спорта и туризма, здорового образа жизни;

· ПК-40. Разрабатывать авторские лечебно-профилактические программы занятий, уроков физической культуры (физкультурных занятий) с учетом контингента занимающихся, условий образовательной среды;

· ПК- 41. Проводить подбор средств и методов физической культуры для восстановления здоровья и работоспособности у лиц с различными заболеваниями и разным уровнем функционального состояния, физической подготовленности;

· ПК- 42. Определять оптимальную дозировку физической нагрузки у лиц с отклонениями в состоянии здоровья;

· ПК-43. Проводить врачебно-педагогические наблюдения для учета эффективности восстановительного лечения средствами физической культуры.

В процессе изучения данной дисциплины предусматривается взаимосвязь с дисциплинами: «Легкая атлетика  и методика преподавания», «Теория и методика физического воспитания», «Теория спорта» «Педагогика», «Психология».

Данный спецкурс изучается на четвертом курсе во втором семестре. Всего часов – 106, из них: лекции – 12 часов, практические занятия – 54 часов, семинарские занятия – 40 часов. Формы отчетности – экзамен.
Примерный тематический план

Примерный тематический план

	Разделы и темы
	Всего часов
	Лекции
	Практ. занят
	Сем.

занят

	Всего по предмету:
	106
	12
	54
	40

	1
	Совершенствование знаний, умений и навыков в проведении общеразвивающих (ОРУ) упражнений
	4
	
	2
	2

	2
	Совершенствование знаний, умений и навыков в проведении  специальных (СУ) упражнений
	4
	
	2
	2

	3
	Методика тренировки в беге на короткие дистанции
	8
	2
	4
	2

	4
	Методика тренировки в беге на средние и длинные дистанции
	4
	
	2
	2

	5
	Методика тренировки в прыжках в длину
	6
	
	4
	2

	6
	Методика тренировки в прыжках тройным
	4
	
	2
	2

	7
	Методика тренировки в спортивной ходьбе
	4
	
	2
	2

	8
	Методика тренировки в барьерном беге
	10
	2
	4
	4

	9
	Методика тренировки в прыжках в высоту
	6
	
	4
	2

	10
	Методика тренировки в прыжках в шестом
	8
	2
	2
	4

	11
	Методика тренировки в толкании ядра
	6
	
	4
	2

	12
	Методика тренировки в метании диска
	4
	
	2
	2

	13
	Методика тренировки в метании копья
	4
	
	2
	2

	14
	Методика тренировки в метании молота
	8
	2
	2
	4

	15
	Совершенствование знаний, умений и навыков в организации и проведении набора
	8
	2
	4
	2

	16
	Совершенствование знаний, умений и навыков работы с детьми
	8
	
	6
	2

	17
	Совершенствование знаний, умений и навыков в организации и проведении соревнований. Оборудование и инвентарь
	10
	2
	6
	2


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

1.1 Методика тренировки в беге на короткие дистанции.

Определение понятия «Спринт». Бег на 100 и 200 метров. Особенности бега на 100 и 200 метров. Техника бега на короткие дистанции (старт, стартовый разбег, бег  по дистанции, финиширование). Основные виды подготовки спринтеров (техническая подготовка, общая и специальная подготовка, режимы чередования упражнений с отдыхом, планирование подготовки, управление тренировочным процессом). Бег на 400 метров. Средства тренировки бегунов на 400 м. Планирование подготовки. Эстафетный бег.
1.2Методика тренировки в барьерном беге.

Характеристика вида. Основные факторы спортивной подготовленности.  Тренировка в барьерном беге на 110 и 100 м. Бег на 400 м с барьерами. Планирование тренировки
1.3 Методика тренировки в прыжках в шестом
Средства тренировки. Основные методы подготовки прыгунов. Общефизическая подготовка. Специальная физическая подготовка. Скоростно-силовая подготовка. Беговая подготовка. Совершенствование разбега. Техническая подготовка и совершенствование в технике прыжка.  Планирование подготовки. Примерные тренировочные циклы

1.4 Методика тренировки в метании молота
Характеристика вида. Модельные характеристики. Эволюция методики тренировки. Совершенствование техники. Скоростно-силовая подготовка. Планирование подготовки. Содержание тренировки на различных этапах подготовки. Тренировка в метании молота женщин

1.5 Совершенствование знаний, умений и навыков в организации и проведении набора
1.6 Совершенствование знаний, умений и навыков в организации и проведении соревнований. Оборудование и инвентарь.

Информационно-методическая часть

Примерный перечень семинарских занятий
Занятие 1.

1. Совершенствование знаний, умений и навыков в проведении общеразвивающих (ОРУ) упражнений.
Занятие 2.

1. Совершенствование знаний, умений и навыков в проведении  специальных (СУ) упражнений
Занятие 3.

1. Методика тренировки в беге на короткие дистанции
2. Специальные упражнения для бегунов.
3. Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления.
Занятие 4.

1. Методика тренировки в беге на средние и длинные дистанции.
2. Специальные упражнения для бегунов.

3. Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления
Занятие 5. 
1. Методика тренировки в прыжках в длину
2. Специальные упражнения для прыгунов в длину .

3. Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления.
Занятие 6.
1. Методика тренировки в прыжках тройным.
2. Специальные упражнения для прыгунов тройным.

3. Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления
Занятие 7.
1. Методика тренировки в спортивной ходьбе.
2. Специальные упражнения для скороходов.

3. Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления
Занятие 8.
1. Методика тренировки в барьерном беге.
2. Специальные упражнения для барьеристов.
Занятие 9.
1. Методика тренировки в барьерном беге.
2. Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления
Занятие 10.
1. Методика тренировки в прыжках в высоту.
2. Специальные упражнения для прыгунов в высоту.

3. Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления
Занятие 11.
1. Методика тренировки в прыжках в шестом.
2. Специальные упражнения для прыгунов с шестом.

Занятие 12.
1. Методика тренировки в прыжках в шестом.
2. Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления
Занятие 13.
1. Методика тренировки в толкании ядра.
2. Специальные упражнения для толкателей.

3. Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления
Занятие 14.
1. Методика тренировки в метании диска.
2. Специальные упражнения для метателей диска.

3. Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления
Занятие 15.
1. Методика тренировки в метании копья.
2. Специальные упражнения для копьеметателей.

3. Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления

Занятие 16.
1. Методика тренировки в метании молота.
2. Специальные упражнения для метателей молота.

Занятие 17.
1. Методика тренировки в метании молота..

2. Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления
Занятие 18.
1. Совершенствование знаний, умений и навыков в организации и проведении набора.
2. Контрольные нормативы 
Занятие 19. 

1. Совершенствование знаний, умений и навыков работы с детьми. 
Занятие 20.
1. Совершенствование знаний, умений и навыков в организации и проведении соревнований. 
2. Оборудование и инвентарь

Примерный перечень практических занятий
Занятие 1.

1. Совершенствование знаний, умений и навыков в проведении общеразвивающих (ОРУ) упражнений.

2. Совершенствование в технике выполнения упражнений общефизической подготовки.
Занятие 2.

1. Совершенствование знаний, умений и навыков в проведении  специальных (СУ) упражнений.

2. Совершенствование в технике выполнения специальных упражнений.
Занятие 3.
1. Совершенствование в технике бега.

2. Подбор и использование специальных упражнений для совершенствования техники бега.
Занятие 4.
1. Совершенствование в технике эстафетного бега и бега по виражу.
2. Подбор и использование специальных упражнений для совершенствования техники бега по виражу и передачи эстафетной палочки.
Занятие 5.

1. Совершенствование в тренировки в беге на средние и длинные дистанции.

2. Поздный метод.
Занятие 6.

1. Совершенствование в технике поточных прыжков.
Занятие 7.

1. Совершенствование в технике прыжков в длину.

2. Подбор и использование специальных упражнений для совершенствования техники прыжка.
Занятие 8.
1. Совершенствование в технике тройного прыжка.
2. Подбор и использование специальных упражнений для совершенствования техники прыжка
Занятие 9.

1. Совершенствование в технике ходьбы.

2. Подбор и использование специальных упражнений для совершенствования техники ходьбы.
Занятие 10.

1. Совершенствование в технике бега с барьерами.

2. Школа барьериста.
Занятие 11.

1. Совершенствование в технике бега с барьерами.

2. Подбор и использование специальных упражнений для совершенствования техники барьерного бега.
Занятие 12.

1. Совершенствование в технике прыжка в высоту.
2. Акробатическая подготовка прыгунов в высоту.
Занятие 13.

1. Совершенствование в технике прыжка в высоту.

2. Подбор и использование специальных упражнений для совершенствования техники прыжка.
Занятие 14.

1. Совершенствование в технике прыжка с шестом.

2. Подбор и использование специальных упражнений для совершенствования техники прыжка.
Занятие 15.

1. Совершенствование в технике толкания ядра.

2. Совершенствование в технике метания ядер из различных исходных положений. 
Занятие 16.

1. Совершенствование в технике толкания ядра.

2. Подбор и использование специальных упражнений для совершенствования техники толчка.

Занятие 17.

1. Совершенствование в технике метания диска.

2. Подбор и использование специальных упражнений для совершенствования техники броска.
Занятие 18.

1. Совершенствование в технике метания копья.
2. Подбор и использование специальных упражнений для совершенствования техники броска.
Занятие 19.

1. Совершенствование в технике метания молота.
2. Подбор и использование специальных упражнений для совершенствования техники броска.
Занятие 20.
1. Совершенствование знаний, умений и навыков в организации и проведении набора в группу короткого спринта и легкоатлетических прыжков.
Занятие 21.

1. Совершенствование знаний, умений и навыков в организации и проведении набора в группу легкоатлетических метаний.
Занятие 22.
1. Просмотр и анализ учебно-тренировочного занятия в группе начальной подготовки с детьми 10-11 лет.

Занятие 23.

1. Просмотр и анализ учебно-тренировочного занятия в группе начальной подготовки с детьми 11-12 лет.

Занятие 24.

1. Просмотр и анализ учебно-тренировочного занятия в учебно-тренировочной группе 1 года обучения с детьми 12-13 лет.
Занятие 25.

1. Судейство соревнований по легкой атлетике.
Занятие 26.

1. Судейство соревнований по легкоатлетическим прыжкам.
Занятие 27.

1. Судейство соревнований по легкоатлетическим метаниям.
Рекомендуемые формы контроля знаний
1. Тестовые задания

2. Контрольные работы

Рекомендуемые темы реферативных работ

1. Тестовые задания на знание правил беговых видов легкой атлетики

2. Тестовые задания на знание правил в прыжках.

3. Тестовые задания на знание правил в метаниях.

4. Тестовые задания на знание правил в многоборьях.

Рекомендуемая литература
Основная
	1. 
	Легкая атлетика / под общ. ред. М.М. Сидоренко. Мн., 1968.

	2. 
	Легкая атлетика / под общ. ред. Н.Г. Озолина, В.И. Воронкина, Ю.Н.Примакова.–Изд.4-е, доп., перераб.  М.: Физкультура и спорта, 1989.

	3. 
	Легкая атлетика и методика преподавания / под ред. О.В. Колодия, Е.М. Лутковского, В.В. Ухова. М., 1985.

	4. 
	Легкая атлетика: учебник / М.Е. Кобринский [и др.]; под общ. ред. М.Е. Кобринского, Т.П. Юшкевича, А.Н. Конникова. — Мн.: Тесей, 2005. 

	5. 
	Методика обучения легкоатлетическим упражнениям / под общ. ред. М.П. Кривоносова, Т.П. Юшкевича. Мн., 1986.

	6. 
	Працко Ю.Ф.  Легкая атлетика. Оборудование, инвентарь и правила                соревнований: Практическое пособие / Ю.Ф.Працко, М.В.Коняхин; М-во образования Республики Беларусь, учреждение образования «Гомельский государственный университет имени Франциска Скорины». – Гомель, 2005. – 79 с.

	7. 
	Технические правила проведения международных соревнований по легкой атлетике на 2009-2010 годы. М., 2009.


Дополнительная
	1. 
	Алабин, В.Г., Юшкевич, Т.П. Спринт. Мн., 1977.

	2. 
	Безлюдов, ВА. Организация и судейство соревнований по легкой атле​тике: пособие для самоподготовки студентов и спортсменов. Мн., 2002.

	3. 
	Бондарчук, АЛ. Метание молота. М., 1985.

	4. 
	Буханцов, К.И. Метание диска. М., 1977.

	5. 
	Волков, В.В. Легкоатлетическое десятиборье. М., 1967.

	6. 
	Ганзлен, Р. Прыжок с шестом. М., 1977.

	7. 
	Дьячков, В.М., Стрижак, АЛ. Прыжок «фосбери-флоп». М., 1975.

	8. 
	Зайцев, Н.А. Бег на 400 метров. М., 1955.

	9. 
	Исторический очерк развития легкоатлетического десятиборья: учеб.-метод. пособие / А.Л. Лобанов [и др.] Мн., 2002.

	10. 
	Книга легкоатлета / под общ. ред. П. Болотникова. М., 1971.

	11. 
	Креер, ВА. Тройной прыжок. М., 1980.

	12. 
	Куду, Ф.О. Легкоатлетические многоборья. М., 1970.

	13. 
	Легкая атлетика. Правила соревнований. М., 1973.

	14. 
	Легкая атлетика: справочник / сост. Р.В. Орлов. М., 1983.

	15. 
	Макаров, А. Бег на средние и длинные дистанции. М., 1973.

	16. 
	Озолин, Э.С. Спринтерский бег. М., 1986.

	17. 
	Организация и судейство соревнований по легкой атлетике / сост. В.И. Лахов. М., 1989.

	18. 
	Петровский, В.В. Бег на короткие дистанции (спринт). М., 1978.

	19. 
	Полунин, A.M., Снесарев, Н.К. Методические особенности подготовки высококвалифицированных бегунов на длинные дистанции. М., 1990.

	20. 
	Портнов, ВЛ. Прыжок в высоту. М., 1979.

	21. 
	Стасюк, А.К. и др. Летающий диск. Мн., 1990.

	22. 
	Стрижак, АЛ. и др. Легкоатлетические прыжки. Киев, 1989.

	23. 
	Суслов, Ф.П. С чего начинается бег. М., 1974.

	24. 
	Тутевич, В.Н. Метание диска. М., 1958.


