ТЕМАТИКА СЕМИНАРСКИХ ЗАНЯТИЙ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ ДЛЯ СТУДЕНТОВ I КУРСА

Семинарское занятие №1
Основы техники ходьбы и бега

1. Характеристики техники ходьбы.

2. Характеристики техники бега.
3. Отличительные особенности техники ходьбы от бега.
Литература:

1. Легкая атлетика: Учеб. для ин-тов физ.куль-ры. /Под. общ. ред.              Н.Г. Озолина, В.И. Воронкина, Ю.Н. Примакова. – М; ФиС,1989.

2.Методика обучения легкоатлетическим упражнениям./Под общ.ред.      М.Г. Кривоносова и Т.П. Юшкевича.–Минск, Вышэйшая школа, 1986.
3. Легкая атлетика : учебник / М.Е. Кобринский [и др. ]; под общ. ред. М.Е. Кобринского, Т.П. Юшкевича, А.Н. Конникова. – Мн.: Тесей, 2005.
Семинарское занятие №2

Анализ техники бега на короткие дистанции

1. Техника низкого старта и стартового разбега.

2. Техника бега по дистанции и финиширования.

3. Особенности техники бега на 200 и 400 метров.
    Литература:

1.Легкая атлетика: Учеб. для ин-тов физ.куль-ры. /Под. общ. ред.Н.Г.Озолина, В.И.Воронкина, Ю.Н.Примакова.-М; ФиС,1989.

2.Методика обучения легкоатлетическим упражнениям./Под общ.ред.М.Г.Кривоносова и Т.П.Юшкевича.–Минск, Вышэйшая школа, 1986.

 3.Легкая атлетика и методика преподавания. Учебн. Для ин-тов физ. куль-ры./Под общей ред. О.В.Колодия, Е.М. Лутковского и В.В.Ухова.–М; ФиС,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.
Семинарское занятие №3

Основы техники прыжков и метаний

1. Основные характеристики техники прыжков.

2. Основные характеристики техники метаний.

    Литература:

1.Легкая атлетика: Учеб. для ин-тов физ.куль-ры. /Под. общ. ред.Н.Г.Озолина, В.И.Воронкина, Ю.Н.Примакова.-М; ФиС,1989.

2.Методика обучения легкоатлетическим упражнениям./Под общ.ред.М.Г.Кривоносова и Т.П.Юшкевича.–Минск, Вышэйшая школа, 1986.

 3.Легкая атлетика и методика преподавания. Учебн. Для ин-тов физ. куль-ры./Под общей ред. О.В.Колодия, Е.М. Лутковского и В.В.Ухова.–М; ФиС,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.
Семинарское занятие №4

Анализ техники прыжка в длину способом «согнув ноги»

1. Краткая характеристика вида.

2. Характеристика техники прыжка в длину способом «согнув ноги».
    Литература:

1.Легкая атлетика: Учеб. для ин-тов физ.куль-ры. /Под. общ. ред.Н.Г.Озолина, В.И.Воронкина, Ю.Н.Примакова.-М; ФиС,1989.

2.Методика обучения легкоатлетическим упражнениям./Под общ.ред.М.Г.Кривоносова и Т.П.Юшкевича.–Минск, Вышэйшая школа, 1986.

 3.Легкая атлетика и методика преподавания. Учебн. Для ин-тов физ. куль-ры./Под общей ред. О.В.Колодия, Е.М. Лутковского и В.В.Ухова.–М; ФиС,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.
Семинарское занятие №5

Анализ техники толкания ядра

1. Краткая характеристика вида.

2. Характеристика техники толкания ядра со скачка.

    Литература:

1.Легкая атлетика: Учеб. для ин-тов физ.куль-ры. /Под. общ. ред.               Н.Г. Озолина, В.И. Воронкина, Ю.Н. Примакова.-М; ФиС,1989.

2.Методика обучения легкоатлетическим упражнениям./Под общ.ред.       М.Г. Кривоносова и Т.П. Юшкевича.–Минск, Вышэйшая школа, 1986.

 3.Легкая атлетика и методика преподавания. Учебн. Для ин-тов физ. куль-ры./Под общей ред. О.В.Колодия, Е.М. Лутковского и В.В.Ухова.–М; ФиС,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. 

ВОПРОСЫ  ДЛЯ  ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ ДЛЯ СТУДЕНТОВ 1 КУРСА
1. История возникновения и развития легкой атлетики.

2. История возникновения и развития легкой атлетики в Беларуси.

3. Классификация и общая характеристика легкоатлетических упражнений.

4. Значение легкоатлетических упражнений в процессе обучения двигательным действиям и развития двигательных способностей.

5. Оздоровительное значение занятий ходьбой, бегом, прыжками и метаниями.

6. Особенности проведения занятий по легкой атлетике и техника безопасности.

7. Понятие о технике двигательных действий.

8. Краткая характеристика вида.

9.  Характеристики техники ходьбы.

10. Характеристики техники бега.
11.Отличительные особенности техники ходьбы от бега.

12. Основные характеристики техники прыжков.

13. Основные характеристики техники метаний.
14. Анализ техники бега на короткие дистанции
15. Анализ техники бега на средние дистанции, кроссового бега.

16. Анализ техники прыжков в длину способом «согнув ноги».

17.Анализ техники прыжков в высоту способом «перешагиванием».

18. Анализ техники метания малого мяча, копья и гранаты.

19. Анализ техники толкания ядра со скачка.

20. Анализ техники эстафетного бега 4 х 100 м (передача «снизу»).

Нормативы спортивно-технической подготовленности студентов 1 курса
	Виды легкой атлетики
	Нормативы / оценки

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Бег на  100 м
	14,0
16,6
	13,8
16,4
	13,6
16,2
	13,4
16,0
	13,3
15,8
	13,2
15,6
	13,1
15,4
	13,0
15,2
	12,9
15,0
	12,8
14,8

	Бег на 300 м
	45,5
55,5
	45,0
55,0
	44,5
54,5
	44,0
54,0
	43,5
53,0
	43,0
52,5
	42,5
52,0
	42,0
51,0
	41,5
50,5
	41,0
50,0

	Бег на 800 м
	–
3.25,0
	–
3.20,0
	–
3.15,0
	–
3.10,0
	–
3.07,0
	–
3.04,0
	–
3.00,0
	–
2.57,0
	–
2.55,0
	–
2.50,0

	Бег на 1500 м
	5.40,0
–
	5.30,0
–
	5.25,0
–
	5.20,0
–
	5.17,0
–
	5.14,0
–
	5.10,0
–
	5.05,0
–
	5.00,0
–
	4.55,0
–

	Эстафетный бег 4 х 100 м
	56,0
1.05,0
	55,0
1.04,0
	54,0
1.03,0
	53,0
1.02,0
	52,5
1.01,5
	52,0
1.01,0
	51,5
1.00,5
	51,0
1.00,0
	50,0
59,0
	49,0
58,0

	Спортивная ходьба на 1000 м
	6.30,0
8.00,0
	6.20,0
7.45,0
	6.10,0
7.30,0
	6.00,0
7.15,0
	5.50,0
7.00,0
	5.40,0
6.45,0
	5.30,0
6.30,0
	5.20,0
6.15,0
	5.10,0
6.00,0
	5.00,0
5.45,0

	Кроссовый бег на 1000 м
	3.30,0
4.30,0
	3.27,0
4.20,0
	3.24,0
4.15,0
	3.20,0
4.10,0
	3.18,0
4.07,0
	3.16,0
4.04,0
	3.14,0
4.01,0
	3.12,0
3.58,0
	3.10,0
3.55,0
	3.07,0
3.50,0

	Прыжок в длину с разбега
	4.40
3.30
	4.50
3.40
	4.60
3.50
	4.70
3.60
	4.80
3.65
	4.90
3.70
	5.00
3.80
	5.10
3.90
	5.20
4.00
	5.30
4.10

	Прыжок в высоту с разбега
	120
90
	125
100
	130
105
	135
110
	137
113
	139
116
	142
119
	145
122
	150
125
	155
130

	Метание малого мяча
	35
20
	39
24
	42
27
	45
30
	47
32
	49
34
	51
36
	53
38
	55
40
	60
45

	Метание гранаты
	30
15
	35
17
	36
20
	37
22
	38
24
	39
26
	40
28
	42
30
	45
32
	47
35

	Метание копья
	25
15
	28
16
	30
17
	31
18
	32
19
	33
20
	34
21
	35
22
	36
23
	38
25

	Толкание ядра
	7.65
7.15
	7.70
7.20
	7.75
7.25
	7.80
7.30
	7.90
7.40
	8.10
7.50
	8.20
7.60
	8.40
7.70
	8.60
7.90
	8.80
8.00


· верхняя строка – нормативы для мужчин, нижняя – для женщин.
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