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1 - вариант
1. Основные средства и методы спортивной тренировки легкоатлетов.

Средство — это конкретное содержание действия спортсмена, а метод— это способ действий. Средствами тренировки легкоатлетов являются физические упражнения, гигиенические факторы: режим, личная гигиена, массаж и прочее, а также естественные силы природы. Физические упражнения являются главными, специфически​ми средствами спортивной тренировки. Их можно разделить на основные (ходьба, бег, прыжки, метания) и вспомогательные, которые решают вопросы общефизической и специально-физической подготовки.

В каждом физическом упражнении следует выделять   следующие стороны: исходное положение; движимые части тела; направления движения; амплитуду движения; скорость движения; силу напряжения мышц; согласованность и ритм движений; количество «ли длительность движений; частоту движений.

Первые три стороны физических упражнений позволяют определить главные мышечные группы, участвующие в движении, а ос​тальные— как эти группы мышц работают при выполнении конкретного упражнения.

Как уже отмечалось, метод упражнения — основной для совершенствования в технике и тактике и развития качеств. В зависимости от выделяемой особенности в тренировке легкоатлетов ис​пользуются следующие варианты метода упражнения.

Повторный метод предопределяет стандартное (стереотипное) повторение упражнения без определенных интервалов отдыха. Без повторения нет упражнения. Только систематическое и много​кратное повторение движения и приводит к определенным измене​ниям формы, строения и функциональных возможностей как отдельных органов, так и всего организма человека в целом..

Переменный метод тренировки характеризуется изменением повторяющихся движений и действий. Метод используется для раз​вития специальных двигательных качеств: силы, быстроты, общей и специальной выносливости, ловкости; тактических способностей исправления ошибок в технике выполнения движений легкоатлета​ми, а также при организации активного отдыха.

Интервальный метод характеризуется конкретным диа​пазоном усилий и повторным выполнением действий, при котором особое внимание обращается на интервалы отдыха, заранее пла​нируемые и строго регламентируемые с целью регулировки воз​действия упражнений на занимающихся.

Круговой метод характеризуется поточным, последователь​ным выполнением комплекса физических упражнений. Метод используется во всех видах легкой атлетики. В настоящее время он находит широкое применение в тренировке ведущих легкоатлетов, и так как позволяет наиболее эффективно решать задачи сопряженного развития качеств и совершенствования навыков.

Игровой метод основан на развитии двигательных качеств в процессе игры. Широко применяется для совершенствования скоростных качеств и координации движений.

Соревновательный   метод характеризуется выполнением физических упражнений с наибольшей интенсивностью при соблюдении правил соревнований. Используется соревновательный метод для увеличения воздействия нагрузки, повышения эмоциональности, для проверки уровня тренированности, подведения итогов тренировочного процесса.

Помимо рационального использования в спортивной тренировке легкоатлетов перечисленных методов большое значение имеет умелое применение различных методических приемов, которые способствуют созданию правильного представления о выполняемом упражнении. Например, такими приемами могут быть: хлопки при объяснении ритма движений; звуковые сигналы в отдельных фазах; непосредственная помощь тренера по ходу движений; применение ориентиров, разметок для привлечения внимания и уточнения исполнения основных фаз движения; бег под уклон и за светолидером, прыжки с подкидных мостиков, метание облегченных снарядов для создания облегченных условий выполнения упражнений, что способствует более быстрому их усвоению, или, наоборот, бег в гору, бег и прыжки с отягощением, метание утяжеленных снарядов, способствующее увеличению напряженности сопротивлениям при выполнении упражнений, а также широкое использование тренажерных устройств.

Тренер-преподаватель должен умело применять разнообразные средства, методы и методические приемы для эффективного обучения и воспитания.

Особо следует отметить ведущее значение слова   тренера-преподавателя, которое позволяет занимающимся уяснить, осмыслить получаемую информацию. В процессе тренировки педагогу необ​ходимо установить прочную связь между  словом   и  ощущением, словом и восприятием, словом и представлением, словом   и дейст​вием. Это возможно   при полноценном   использовании   функций первой и второй, сигнальных систем спортсмена.

2. Меры по безопасности обучения и профилактики травматизма на уроках легкой атлетики.

Во время процесса овладения видом легкой атлетики должны быть предусмотрены меры страховки и предупреждения случаев травматизма. Прежде всего необходимо соблюдать установленные нормы и требования, предъявляемые к местам занятий, а также к организации и методике их проведения.

Планировка мест занятий на стадионе (беговая дорожка, сек​торы для прыжков и метаний), конструкция этих мест (размеры, покрытие) должны соответствовать установленным требованиям и имеющимся типовым проектам. Размеры и качество снарядов для метаний, инвентарь для прыжков и бега должны соответст​вовать установленным стандартам.

Порядок построения, передвижения и распределение занимаю​щихся на местах занятий, получение инвентаря и весь ход занятия все должно быть оговорено в специальных правилах, разработанных и утвержденных кафедрой легкой атлетики, которые должны неукоснительно соблюдаться всеми преподавателями и занимающимися.

Ответственность за правильность организации и методики про​ведения занятий целиком лежит на преподавателе. Он обязан:

— заранее и тщательно продумывать содержание каждого уро​ка с учетом всех возможных обстоятельств его проведения;

— заблаговременно проверить подготовленность мест для заня​тий и наличие необходимого и доброкачественного инвентаря;

организовывать занятия так, чтобы каждый занимающийся был в надлежащей спортивной форме и неукоснительно выполнял его указания и распоряжения;

 — точно инструктировать занимающихся при выполнении труд​ных движений, строго следить за соблюдением принципов после​довательности, доступности и индивидуализации в планировании нагрузки.

При проведении занятий по отдельным видам легкой атлетики необходимо соблюдать следующие правила:

перед занятиями по бегу осмотреть предстоящую трассу бе​га, убрать все лишние предметы с беговой дорожки;

— проводить бег только в одном направлении; пользоваться учебными барьерами; не привязывать финишную ленту к стойкам;

— во время занятий по прыжкам следить, чтобы место призем​ления было хорошо подготовлено: яма для прыжков в длину до​статочно глубоко вскопана и выровнена, в ней должно быть доста​точное количество песка (не ниже   уровня   площадки   разбега 

— на занятиях по метаниям не проводить встречных метаний, а если это невозможно, располагать группы так, чтобы между ни​ми было достаточно большое расстояние; строго   устанавливать очередность метаний снарядов.

2 - вариант

1. Цель, задачи и принципы спортивной тренировки легкоатлетов.

Спортивные тренировки в легкой атлетике есть педагогический процесс воспитания, обучения и повышения функциональных воз​можностей легкоатлетов в условиях правильного гигиенического режима при тщательном врачебном и педагогическом контроле.

Главная цель спортивной тренировки — достижение возможно большего успеха в спорте, подготовка к профессиональной дея​тельности и защите Родины.

Главный метод тренировки — это метод упражнения.

В спортивной тренировке легкоатлета следует выделять две ор​ганически связанные стороны: обучение и воспитание. Обучение — это формирование, закрепление и совершенствование знаний, уме​ний, навыков, необходимых легкоатлету. Воспитание — это форми​рование и совершенствование необходимых для спортивной дея​тельности моральных и волевых качеств, развитие физических и ум​ственных способностей занимающихся.

Спортивная тренировка является не только средством достиже​ния спортивных успехов, но и средством всестороннего физического развитая, укрепления здоровья, воспитания занимающихся в духа коммунистической морали. Решение этих задач создает основу для достижения высокого спортивного мастерства легкоатлета.

Выполнение этих задач обязательно для легкоатлетов   любой квалификации.

Спортивная тренировка проводится под руководством педагога-тренера. Основным правилом, направляющим его деятельность является то, что, уделяя равное внимание обучению, воспитании и повышению функциональных возможностей спортсмена, он должен придавать особое значение общему и спортивному воспитанию, направленному на выработку высоких моральных качеств, воли и характера, воспитание трудолюбия и сознательного отношения к тренировке, самостоятельности (как на тренировке, так и. в соревнованиях).

Таким образом, задачи воспитания решаются не только в процессе совершенствования волевой и моральной подготовки, но и в процессе практической реализации всех видов подготовки. Любое общение педагога-тренера и спортсмена всегда   преследует и цели воспитания.

В зависимости от контингента занимающихся содержание спор​тивной тренировки имеет свои, особенности: чем моложе занимаю​щиеся, тем больше внимания уделяется их общей физической подготовке, которая обеспечивает гармоническое развитие   растущего организма.

К специфическим принципам спортивной тренировки относятся: единство общей и специальной подготовки легкоатлетов, непрерыв​ность тренировочного процесса, постепенное и максимальное уве​личение тренировочных требований, волнообразность динамики нагрузок и цикличность тренировочного процесса. При этом необходимы четкое знание и использование индивидуальных особен​ностей легкоатлетов (личностных, половых, возрастных, физическо​го развития и др.), оценка переносимости физических нагрузок в результате систематического педагогического и врачебного конт​роля.

2. Урок по легкой атлетике как основная форма занятий.

Основной организационной формой занятий по легкой атлетике является урок. Как правило, учебные и тренировочные занятия проводятся по упорядоченному расписанию: уроки — по институт​скому или школьному расписанию, занятия — по тренировочному плану и расписанию спортивной секции и т. п. Урочным формам присуще постоянство состава занимающихся и их возрастная од​нородность в учебных группах. Это позволяет учитывать подго​товленность, индивидуальные особенности занимающихся и тем самым способствует лучшему осуществлению намеченного плана занятий. Перед уроком ставятся конкретные образовательные, воспитательные к гигиенические задачи.

Урок по легкой атлетике может быть теоретическим и практи​ческим.

На теоретическом уроке занимающиеся приобретают основные знания по теории и методике преподавания легкой атлетики. На практическом уроке занимающиеся повышают общую физическую подготовленность, овладевают техникой легкоатлетических упражнений, развивают необходимые специальные качества, совершенствуются в избранном виде легкой атлетики. Особой формой педагогической работы в спорте являются соревнования. Кроме этого, легкоатлеты проводят самостоятельные занятия - утренняя зарядка, специальные упражнения и т. п.

Теоретические уроки проводят в форме лекций, бесед, семинарских и методических занятий по разбору вопросов техники выполнения отдельных видов легкой атлетики, методики тренировки в них, организации работы по легкой атлетике и пр.

На практических уроках могут быть поставлены задачи различ​ного характера: развить определенные физические качества, усвоить новый материал или закрепить ранее пройденный, проверить подготовленность занимающихся. Особыми формами урока в легкой атлетике являются: предсоревновательный, или «разминочный», урок или урок «активного отдыха» после соревнований.

Задачи подготовительной части урока:

1.
Организация группы, разъяснение и привлечение внимания занимающихся к предстоящей работе, повышение эмоционального тонуса, освобождение от элементов закрепощенности, скованности, усвоение строевых навыков, улучшение осанки.

2.
Усиление обмена веществ и вегетативных функций организ​ма (сердечной и дыхательной деятельности), обеспечение оптимальной эластичности мышц и подвижности звеньев двигательного аппарата.

3.
Специальная подготовка в соответствии с предстоящим занятием бегом, прыжком, метанием: «двигательная настройка» (врабатывание в режим специализированных двигательных актов, до​стижение оптимума двигательных реакций); «психическая настрой​ка» (обеспечение оптимальной возбудимости,   сосредоточенности
на главной задаче, создание оптимальной психической готовности
к занятию).

В начале каждого занятия прежде всего следует организовать группу и подготовить ее к выполнению задач урока. Поэтому с са​мого начала урока необходимо сосредоточить внимание занимаю​щихся на предстоящей работе, создать нужное    эмоциональное настроение. Организму занимающихся необходимо некоторое вре​мя (период врабатываемости), чтобы работа мышц, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем стала согласованной. После рапорта, проверки присутствующих, объяснения задач урока и других указаний обычно применяются ходьба или строевые упражнения и бег. Медленный бег в течение 5—7 мин - превосходное средство для легкоатлетов всех специальностей.

После бега и непродолжительной ходьбы (1—2 мин) следует выполнить серию  (до 10—15) подготовительных упражнений для мышц и связок рук, плечевого пояса, туловища и ног. Задача этих упражнений - разогреть мышечные группы, недостаточно участ​вовавшие в беге, улучшить гибкость, двигательную ловкость, об​щую согласованность движений. На все это отводится примерно 15—20 мин. После непродолжительного отдыха занимающиеся при​ступают к специализированной разминке (8—10 мин).

В зависимости от задач, поставленных в основной части урока, используются упражнения, помогающие лучше осваивать отдель​ные виды легкой атлетики. В целом подготовительная часть урока занимает 30—40 мин.

Задачи основной части урока:

1. Улучшение деятельности внутренних органов для укрепления здоровья, повышения уровня физического развития и подготовки занимающихся к большим объемам работы и высоким напряже​ниям.

2; Овладение техникой легкоатлетических упражнений, совер​шенствование ее, развитие быстроты, силы, выносливости, ловко​сти, гибкости применительно к определенному виду легкой атле​тики.

3. Тактическая и волевая подготовка, способствующая достиже​нию определенных спортивных результатов в избранных видах легкой атлетики.

Содержание основной части урока может быть различным. Подбор соответствующих средств и методика проведения зави​сят от периода тренировки, подготовленности занимающихся, изу​чаемых видов легкой атлетики, включенных в занятие, условий и места его проведения.

В основную часть урока обычно включают не более двух видов легкой атлетики (бег и ходьба в сочетании с прыжками и мета​ниями).

Рекомендуется также включать различные эстафеты, гимна​стические и акробатические упражнения, виды борьбы, упражнения с отягощениями (гантелями, свинцовыми поясами, гирями, штан​гой и др.), спортивные игры.

Во второй половине основной части урока целесообразно применять преимущественно упражнения для развития силы или выносливости. Однако в практической деятель​ности те или иные двигательные задачи нередко приходится ре​шать в самых различных условиях. Поэтому последовательность упражнений в уроке следует варьировать для того, чтобы занимаю​щиеся приучались проявлять высокую работоспособность при раз​личных состояниях организма.

В основной части урока, как правило, несколько раз чередуются специально подготовительные и основные упражнения.

Продолжительность основной части урока зависит от   задач тренировки, применяемых средств и уровня подготовленности занимающихся. При двухчасовом занятии она должна длиться 60— 80 мин, а иногда и значительно больше. Задачи заключительной части урока:

1. Способствовать снижению деятельности органов дыхания и; кровообращения до исходного уровня; снизить мышечное напряжение; обеспечить переход к иной деятельности или отдыху.

2. Подвести итоги занятия и оценить деятельность занимающихся. Определить содержание домашнего задания.

В этой части урока необходимо серьезное внимание уделять домашним заданиям, учитывая, что уро​ки — это лишь часть учебно-воспитательного процесса, которую следует дополнять самостоятельными занятиями. Недооценка са​мостоятельных занятий может нарушить связь между урочными и неурочными формами занятий.

Продолжительность заключительной части урока 5—10 мин. Правильно проведенный урок вызывает у занимающихся наряду с определенной усталостью удовлетворение проделанной работой, желание заниматься с еще большей целеустремленностью.

Решая задачи организации занимающихся на уроке, используют в основном три метода: фронтальный, групповой и индивидуальный.

При фронтальном методе всем занимающимся   задается   одно  и то же задание, и оно должно   быть   выполнено   одновременно. Например, вся подгруппа (или группа) одновременно   выполняет толчок ядра с места, и все идут за снарядами, но только получив разрешение преподавателя.

При групповом методе занимающиеся подразделяются на груп​пы. Каждая группа получает от преподавателя свое задание. Пре​подаватель работает при назначении групповодов с одной группой и переходит поочередно от одной группы к другой.

При индивидуальном методе преподаватель определяет персо​нально каждому занимающемуся задание и предлагает выпол​нить его самостоятельно, контролируя правильность исполнения.

Урочным формам занятий, как правило, присуще комплексное использование всех трех методов. Однако в зависимости от возрас​та занимающихся, уровня их двигательной подготовленности и ко​личественного состава определяется преимущественное использо​вание того или иного метода. Например, на уроках в школе (осо​бенно с младшей возрастной группой) лучше использовать фронтальный метод, так как дети в силу возрастных особенностей не способны овладеть движениями самостоятельно. Занятия в ин​ституте, особенно по видам прыжков, лучше вести групповым методом из-за ограниченного количества мест занятий. Для занятий со спортсменами высокой квалификации характерен индивидуальный метод, поскольку потребность в индивидуализации учебно-воспитательного процесса растет по мере повышения квалификации лег​коатлетов. Индивидуальный метод необходимо использовать и при исправлении ошибок в сложнокоординированных видах легкой атлетики, таких, как метания и прыжки.

Серии заданий, направленные на комплексное развитие физических качеств в сочетании с совершенствованием элементов техники, в последние годы все чаще выполняются в форме круговой тренировки с использованием повторного и интервального методов.

По характеру учебной работы в легкой атлетике могут быть выделены уроки освоения нового материала, его совершенствова​ния и закрепления, контрольные уроки и уроки смешанного типа.

В целом для легкой атлетики характерно преобладание уроков смешанного типа, когда на одном занятии совмещается изучение нового материала, совершенствование или проверка ранее освоенного

Урочные формы организации занятий по легкой атлетике мож​но подразделить по их основной направленности на уроки по об​щей физической подготовке, спортивно-тренировочные и уроки профессионально-прикладной физической подготовки.

Уроки по легкой атлетике организуются в разных условиях. Место проведения: в зале, на стадионе (площадке), в условиях естественной местности; время — зимой, летом и в межсезонье.

