Практическое занятие
[bookmark: _GoBack]Тема: Бег с ускорением (30–40 м), прыжки в длину с разбега (общая техника и с 7–9 шагов), развитие выносливости

Тип занятия: Практическое (комбинированное)

Место проведения: Легкоатлетический стадион (беговые дорожки + сектор для прыжков в длину)
Цели и задачи занятия
Цель: Совершенствование скоростных качеств в беге на средних ускорениях, освоение базовой техники прыжка в длину с разбега и развитие аэробной выносливости.
Задачи:
1. Обучить технике набора максимальной скорости на отрезках 30–40 м.
2. Освоить ритм и структуру разбега в прыжках в длину (отталкивание, полет, приземление).
3. Отработать прыжки в длину с укороченного разбега (7–9 беговых шагов).
4. Развивать общую и специальную выносливость через равномерный и переменный бег.
План занятия
	Часть занятия
	Время
	Содержание

	Подготовительная
	15 мин
	Построение, задачи, разминка с прыжковыми упражнениями

	Основная
	60 мин
	Блок 1: ускорения 30–40 м; Блок 2: прыжки в длину (техника); Блок 3: прыжки с 7–9 шагов; Блок 4: развитие выносливости

	Заключительная
	15 мин
	Восстановление, растяжка, итоги


Подготовительная часть
Организационный момент 
- Построение, рапорт, проверка посещаемости.
- Объявление темы, целей и задач занятия.
- Проверка готовности инвентаря (место для прыжков, дорожки).
Разминка 
- Бег трусцой – 2–3 круга (400–600 м) в равномерном темпе.
- Общеразвивающие упражнения (ОРУ):
- Вращения и наклоны головы, рывки руками, круговые движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах.
- Наклоны и повороты туловища, вращения тазом.
- Махи ногами вперед, назад и в стороны.
- Круговые движения в коленных и голеностопных суставах.
Специальные беговые и прыжковые упражнения (по 2 раза по 15–20 м):
- Бег с высоким подниманием бедра.
- Захлестывание голени назад.
- Семенящий бег.
- Многоскоки (подскоки с ноги на ногу) – для настройки на прыжковую работу.
- Прыжки на двух ногах с продвижением вперед.
- Выпады в шаге.
Основная часть 
Блок 1. Бег с ускорением от 30 до 40 м 
Технические указания:
- Задача – плавное наращивание частоты и длины шага до максимальной скорости к 20–25 м и удержание ее до конца отрезка.
- Корпус сохраняет умеренный наклон вперед (не выпрямляться преждевременно).
- Активная постановка стопы на переднюю часть с последующим перекатом.
- Мощная работа рук вдоль тела (кисть от подбородка до таза).
Упражнения:
- Бег с ускорением 30 м (3–4 раза):
- Выполнять с низкого или высокого старта по команде.
- Акцент на наборе скорости к финишу.
- Бег с ускорением 40 м (2–3 раза):
- Увеличение дистанции, задача – сохранить максимальную скорость до конца.
Бег с хода 30 м (2 раза):
- Разбег 15–20 м с выходом на максимальную скорость и пробеганием контрольного отрезка.
Организация: Студенты работают по 2–3 человека на дорожке, отдых между повторениями – 2–3 минуты (возвращение шагом).

Блок 2. Прыжки в длину с разбега – обучение технике 
Теоретическое объяснение:
- Фазы прыжка: разбег, отталкивание, полет, приземление.
В фазе отталкивания: последний шаг короче предыдущего, толчковая нога ставится на брусок сверху вниз-назад (активное "загребающее" движение), маховая нога и разноименная рука активно выносятся вверх.
В фазе полета (базовый способ «согнув ноги»): толчковая нога подтягивается к маховой, корпус наклонен вперед.
Приземление: группировка, выброс ног вперед, руки назад, мягкое сгибание ног в коленях.
Практические подводящие упражнения (10 мин):
1. Имитация отталкивания у стены (5–6 раз): опора рукой о стену, активное отталкивание с махом бедра.
2. Прыжки в длину с места (2 серии по 5 прыжков) – для развития взрывной силы и чувства отталкивания.
3. Прыжки с 3–5 шагов разбега с акцентом на мощное отталкивание и приземление (4–5 попыток).
4. Прыжки с короткого разбега (6 шагов) с фиксацией позы в полете (3–4 попытки).
Блок 3. Прыжки в длину с 7–9 шагов разбега
Особенности разбега в 7–9 шагов:
Длина разбега – примерно 14–18 метров (в зависимости от роста и скорости студента).
Контрольная отметка – за 4–5 шагов до бруска для самоконтроля.
Ритм шагов: постепенное увеличение длины и частоты к концу разбега.
Важно: не смотреть на брусок в последние 2 шага (взгляд вперед-вниз на 1–2 м перед бруском).

Практика:
Определение индивидуальной контрольной отметки:
- Студенты пробегают разбег (без прыжка) 2–3 раза, преподаватель корректирует точку начала.
Прыжки с 7 шагов (3–4 попытки):
- Акцент на попадании на брусок (или зону отталкивания) и мощном выпрыгивании вверх-вперед.
Прыжки с 9 шагов (3–4 попытки):
- Увеличение скорости разбега, задача – сохранить технику отталкивания на более высокой скорости.
Контрольные попытки (2–3) – на результат (дальность) с соблюдением всей техники.
Организация: Группа делится на две подгруппы. Одна работает в прыжковом секторе (под наблюдением преподавателя), вторая выполняет беговые упражнения или следит за техникой товарищей. Затем смена.
Блок 4. Развитие выносливости (15 мин)
Задача: Укрепление сердечно-сосудистой системы и адаптация к аэробным нагрузкам.
Вариант А (равномерный бег):
- Бег в равномерном темпе 8–10 минут (ЧСС ~ 140–150 уд/мин).
- Дистанция: примерно 1,5–2 км (в зависимости от подготовленности группы).
Вариант Б (переменный бег / фартлек) – рекомендуется для разнообразия:
- 5–6 минут равномерного бега + 4–5 ускорений по 60–80 м (в произвольном темпе) + 3–4 минуты легкого бега.
- Или повторный бег: 4–5 раз по 100 м с интервалом отдыха в виде ходьбы до полного восстановления пульса (до 120 уд/мин).
Вариант В (кроссовый бег):
- Если позволяют условия – кросс по пересеченной местности 10–12 минут в спокойном темпе.
Выбор варианта зависит от погодных условий, подготовленности группы и наличия места. Рекомендуется чередовать варианты на разных занятиях.
Заключительная часть 
Восстановительные упражнения (
· Ходьба с глубоким дыханием (вдох – 2 шага, выдох – 3 шага) – 1 круг.
· Растяжка мышц задней поверхности бедра (наклоны к прямым ногам).
· Растяжка четырехглавой мышцы (стоя, пятка к ягодице).
· Растяжка приводящих мышц («бабочка» сидя).
· Встряхивание рук и ног, потряхивание туловищем.
Подведение итогов 
Разбор типичных ошибок в беге на 30–40 м:
- Зажатость плечевого пояса, неправильный наклон корпуса (слишком большой или раннее выпрямление).
Разбор ошибок в прыжках:
- Недолет или перешагивание через брусок (сбивается ритм разбега).
- Слабое отталкивание (преобладание движения вперед над движением вверх).
- Недостаточная группировка при приземлении (падение назад).
- Индивидуальные рекомендации (2–3 студентам).
Домашнее задание:
- Прыжковые упражнения (многоскоки, прыжки с места) – 3–4 раза в неделю.
- Равномерный бег 15–20 минут в дни между занятиями для развития выносливости.
Методические рекомендации
Организационные моменты
- Пр работе в прыжковом секторе обязательна безопасная дистанция: следующая попытка выполняется только после того, как студент покинул яму.
- Разрыхление песка в яме перед каждой серией прыжков (для безопасности и чистоты измерения).
- Студенты, не занятые в прыжках, выполняют беговые упражнения на соседней дорожке или следят за выносом ног при приземлении.
Типичные ошибки и способы коррекции
	Ошибка
	Способ исправления

	В беге: скованность, «бег в броне»
	Упражнения на расслабление (бег с трусцой с потряхиванием рук)

	В беге: короткий шаг на ускорении
	Бег с высоким подниманием бедра с последующим увеличением амплитуды

	В прыжках: «набегание» на брусок (снижение скорости перед отталкиванием)
	Разбег под счет, контроль за последними 3 шагами (они должны быть быстрее предыдущих)

	В прыжках: приземление на прямые ноги
	Прыжки с возвышенности (тумбы 30–40 см) с акцентом на мягкое сгибание коленей

	В прыжках: падение назад при приземлении
	Активный выброс ног вперед и наклон корпуса вперед в фазе приземления


Техника безопасности
Тщательная разминка перед прыжками (особенно голеностопа и коленей).
Запрещается выполнять прыжки при мокром или слежавшемся песке.
При беге по дорожке соблюдать интервал (3–4 м между бегущими), не пересекать чужие дорожки.
Контроль ЧСС в конце занятия (не выше 180 уд/мин в основной части, восстановление к концу занятия).
При появлении боли в суставах или сильной одышки – немедленно сообщить преподавателю.

Рекомендуемая литература
Основная литература:
1. Николаева О.О., Сидорова Е.Н. Электронное учебно-методическое обеспечение по дисциплине «Легкая атлетика». Предназначено для студентов направления 49.03.03 Рекреация и спортивно-оздоровительный туризм. Содержит комплект учебных, методических и измерительных материалов.
Дополнительная литература (для углубленного изучения):
2. Жилкин А.И., Кузьмин В.С. Легкая атлетика: Учебное пособие. Базовый учебник, в котором подробно рассматривается техника всех видов легкой атлетики, включая спринт и прыжки.
3. Попов В.Б. Прыжок в длину. Многолетняя подготовка. Специализированное издание, посвященное технике и методике тренировки прыгунов в длину.
Научно-методические статьи:
4. Фадеев А.С. и др. Основы тренировки бега на короткие дистанции в лёгкой атлетике. В статье рассматривается техника старта и стартового разгона, анализируются причины фальстарта и подчеркивается важность технической подготовки.
5. Баландин С.И. и др. Биомеханические параметры техники старта и стартового разгона в гладком и барьерном спринте у мужчин. Научная работа, посвященная биомеханическому анализу стартовых действий.

Задания для закрепления
Тема 1. Высокий старт и стартовый разгон
Задание 1. Имитация (для выполнения дома):
· Встаньте перед зеркалом. Примите положение высокого старта по команде «На старт!». Проверьте себя: толчковая нога впереди, тяжесть тела перенесена вперед, руки согнуты и готовы к активной работе.
· По команде «Марш!» (мысленно или вслух) выполните имитацию первых 3-4 беговых шагов на месте, концентрируясь на мощном выталкивании и активном выносе бедра вперед-вверх.
· Количество: 5-7 повторений.
Задание 2. Специальные беговые упражнения (СБУ):
- Выполните комплекс СБУ, который мы разучивали на занятии: бег с высоким подниманием бедра, захлестывание голени и семенящий бег.
- Важно: Выполняйте упражнения на отрезках по 10-15 метров, стараясь делать движения быстро и технично. Обратите внимание на активную работу рук и постановку стопы на переднюю часть.
Задание 3. Техника старта:
- Вспомните последовательность выполнения команд «На старт!», «Внимание!», «Марш!».
- Попробуйте мысленно (или вслух) проговорить свои действия по каждой команде. Это поможет закрепить алгоритм в памяти.

Тема 2. Бег с ускорением 30-40 м и прыжки в длинуЗадание 1. Анализ бега:
- Вспомните свои ощущения при беге на 30-40 метров. Напишите в тетради 2-3 технические ошибки, которые вы заметили у себя или у товарищей (например, раннее выпрямление корпуса, недостаточный наклон вперед, скованность в плечах).
- Рядом с каждой ошибкой запишите способ ее исправления, который мы разбирали на занятии.
Задание 2. Мысленная тренировка прыжка:
- Закройте глаза и мысленно выполните прыжок в длину с разбега (7-9 шагов). Постарайтесь "прочувствовать" каждую фазу:
Разбег с постепенным ускорением и ритмичным попаданием на брусок.
Мощное отталкивание с активным выносом бедра и рук вверх.
Полет (способом "согнув ноги") с подтягиванием толчковой ноги к маховой.
Приземление с группировкой и выбросом ног вперед.
Задание 3. Упражнения для развития прыгучести (дома):
- Выполните прыжки в длину с места (3-4 подхода по 5 прыжков), концентрируясь на взрывном отталкивании и правильном приземлении (мягко, на согнутые ноги).
- Выполните серию многоскоков ("кенгуру") — 3-4 подхода по 10 прыжков. Это поможет развить «взрывную» силу ног.

