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 Практичні заняття з дисципліни «Методика проведення секційних занять з легкої 

атлетики» складають 96%  всіє сукупності аудиторних занять. 

 Метою практичних занять є професійна підготовка студентів до практичної 

діяльності в якості тренера шкільної секції легкої атлетики або тренера-викладача 

ДЮСШ. 

Завдання практичних занять можна класифікувати за трьома розділами, а саме:  

Освітні: 

 вивчення теоретичних основ легкоатлетичного спорту; 

 оволодіння методикою проведення навчально-тренувальних занять з легкої 

атлетики в секціях та гуртках ЗОШ, групах ДЮСШ; 

Оздоровчі: 

 розвиток функціональних систем організму та зміцнення здоров'я студентів; 

 розвиток фізичних якостей студентів; 

Виховні: 

 сприяння соціальному формуванню особистості; 

 виховання працелюбності, наполегливості, витримки, сили волі; 

 Як правило, на заняттях, в тому чи іншому ступені, вирішуються всі перелічені 

завдання. 

 Практичні заняття проводяться на спортивному ядрі Центрального міського 

стадіону і мають свою організаційну специфіку. У зв’язку із тим, що більшість часу 

заняття студенти займаються руховою діяльністю, до заняття студенти допускаються 

виключно в спортивному одягу та взутті. Одяг має бути зручним, не сковувати рухів, 

відповідати погодним умовам. В теплу пору року слід вдягати головний убір для 

запобігання тепловому удару, а також мати при собі ємність з питною водою. В холодну 

пору року слід обирати одяг, який захищає від вітру та охолодження, мати вовняну 

шапочку та рукавички. Взуття бажано обирати пристосоване для бігу та стрибків, тобто, з 

потовщеною підошвою, виготовленою з амортизаційних матеріалів. 

 У зв’язку із тим, що одночасно з практичними заняттями, на стадіоні можуть 

проводитися спортивні тренування, змагання або інші спортивні заходи, всі пересування 

та вправи виконуються студентами переважно на 6-8 доріжках стадіону, за вказівками 

викладача. 

 Всі пересування по бігових доріжках відбуваються у напряму проти годинникової 

стрілки, згідно із Правилами легкоатлетичного спорту. Пересування у зворотному напрямі 

можуть бути дозволені лише за вказівкою викладача.  



 До практичних занять допускаються студенти, які не мають відхилень у стані 

здоров’я і добре себе почувають. Студенти, які захворіли, отримали травму або почувають 

себе погано, мають звернутися у медичний заклад або до лікаря університету. Медична 

довідка є документом, який засвідчує поважну причину відсутності студента на заняттях. 

Без довідки викладач вважатиме відсутність студента на заняття прогулом. 

 Студенти, тимчасово звільнені за станом здоров’я від фізичних навантажень, мають 

бути присутніми на заняттях, супроводжувати групу на місцях заняття (доріжках та 

секторах), беручи участь у теоретичній частині заняття (опитуванні, засвоєнні нового 

теоретичного матеріалу) і спостерігаючи за практичним розділом заняття. 

 Практичне заняття з дисципліни «Методика проведення секційних занять з легкої 

атлетики» (легка атлетика) будується за загальноприйнятою схемою і складається з 

підготовчої, основної та заключної частини. В підготовчій частині вирішується завдання 

підготовки організму студентів до фізичних навантажень основної частини заняття; також 

можуть бути частково вирішені освітні та оздоровчі завдання. В основній частині заняття, 

як правило, набуваються фахові уміння. В заключній частині підводяться підсумки 

заняття, оцінюються навчальні досягнення студентів, надається завдання для самостійної 

роботи. 

 Студенти, які пропустили заняття без поважних причин, мають самостійно засвоїти 

навчальний матеріал і скласти його викладачеві у спеціально визначений час. 

  

Зміст навчального матеріалу занять з дисципліни  

«Методика проведення секційних занять з легкої атлетики» 

 Заняття 1. 
  Складові процесу спортивної підготовки в легкій атлетиці. 

Тренування як головна складова процесу спортивної підготовки. Принципи 

спортивної підготовки. Засоби та методи спортивної підготовки в 

легкоатлетичному спорті. 

 

Заняття 2-3. 
  Швидкість та методика її розвитку; роль швидкісної підготовки та її 

специфіка у різних видах легкої атлетики; розвиток швидкісної реакції; 

комплексний розвиток швидкості; "швидкісний бар'єр" та способи його 

подолання.  

 

Заняття 4. 
 Спортивні секції легкої атлетики у ЗОШ: комплектування груп та 

організація занять. Структура та різновиди навчально-тренувальних занять. 

 

Заняття 6. 



 Анатомо-фізіологічні особливості дітей стосовно занять обраним видом 

легкої атлетики. Анатомічні, морфо функціональні та антропометричні фактори, 

що впливають на результат у обраному виді легкої атлетики. 

 

Заняття 7. 
  Спортивна орієнтація та відбір до занять обраним видом легкої атлетики.  

Поняття «спортивна орієнтація» та «відбір»; етапи відбору. Попередній відбір для 

занять обраним видом легкої атлетики: показники, задачі, методи, організація. 

 

Заняття 8-9. 
 Сила легкоатлета та методика її розвитку; види м'язової сили; методи 

розвитку сили, в залежності від обраного виду легкої атлетики; вікові особливості 

розвитку сили у юних легкоатлетів.  

 

Заняття 10-11. 
 Швидкісно-силові якості та методика їх розвитку; "вибухова" сила та 

методика її розвитку в легкій атлетиці; стрибучість як різновид "вибухової" сили та 

методика її розвитку; 
  

 Заняття 12.  
 Секційна робота з легкої атлетики з дітьми молодшого шкільного віку.

 Анатомо-фізіологічні особливості та особливості психіки дітей молодшого 

шкільного віку. Засоби та методи тренування дітей молодшого шкільного віку. 

Добір та дозування навантажень. Змагальна діяльність. 
  

 Заняття 13. 
  Витривалість та методика її розвитку в легкій атлетиці. 

Види витривалості; засоби розвитку загальної та спеціальної витривалості, в 

залежності від специфіки обраного виду легкої атлетики.  

 

Заняття 14. 
 Технічна підготовка  школярів в обраному виді легкої атлетики. 

Визначення поняття «технічна підготовка». Стадії формування динамічного 

стереотипу. Роль аналізаторів та рецепторів в руховій діяльності. 
 

Заняття 15. 
 Методика навчання школярів легкоатлетичним вправам. Вікові особливості 

методики  навчання дітей різного віку. Методика удосконалення техніки виконання 

обраної вправи. 

 

Заняття 16. 
 Тренувальні навантаження в легкій атлетиці.  Характеристика 

тренувальних навантажень; поняття про потужність тренувальної роботи. Обсяг та 

інтенсивність навантажень, їх види та взаємозв’язок. Відпочинок під час 

тренувального заняття, його тривалість та характер. 
 

 Заняття 17. 
 Змагальні навантаження в легкій атлетиці. Характеристика змагальних 

навантажень; припустимі норми змагальної діяльності. 



 

 Заняття 18-19. 
 Анатомо-фізіологічні особливості та особливості психіки дітей середнього 

шкільного віку. Засоби та методи тренування дітей середнього шкільного віку в 

легкоатлетичних секціях. Добір та дозування навантажень. Змагальна діяльність. 

 

 Заняття 20. 
  Гнучкість легкоатлета та методика її розвитку.  

 

 Заняття 21. 
  Спритність в легкоатлетичному спорті та методика її розвитку. 

 

 Заняття 22. 
 Психічна підготовка юних легкоатлетів. Мета психічної підготовки. 

Складові частини психічної підготовки. Психічні стани спортсменів та їх регуляція.  

 

 Заняття 23. 
 Тактична підготовка легкоатлета. Визначення поняття «тактична 

підготовка». Види та прийоми тактичної підготовки в залежності від спортивної 

спеціалізації.  

 

 Заняття 24. 
 Теоретична підготовка легкоатлета. Мета, завдання та форми теоретичної 

підготовки юного спортсмена. 

 

 Заняття 25-27. 
 Анатомо-фізіологічні особливості та особливості психіки дітей старшого 

шкільного віку. Засоби та методи тренування дітей старшого шкільного віку в 

секції легкої атлетики. Добір та дозування навантажень. Змагальна діяльність. 
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