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ЕСТАФЕТНИЙ БІГ
Естафетний біг—командний вид змагання, в якому кожен учас​ник команди пробігає по черзі однаковий (4 х 100 м, 4 х 200 м, 4 х 400 м і т. д.) або неоднаковий (100 + 200 + 300 + 400 м або 400 + 300 +200 + 100 м; 100 + 200 + 400 + 800 м або 800 + 400 + 200 + 100 м) відрізок дистанції (етап), передаючи естафетну паличку спорт​смену, що повинен бігти наступний етап.
До «класичних» естафетних дистанцій  відносяться естафети 4 х 100 м та 4 х 400 м, які входять до програми легкоатлетичних змагань будь якого рівня.
Командний характер, відпо​відальність кожного спортсмена за результати боротьби роблять естафетний біг добрим засобом виховання. На стадіоні естафетний біг проводять по колу бігової доріжки; крім того, естафети проводять і на вулицях і в парках міста — по колу, зустрічні, зіркові естафети.
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ТЕХНІКА ЕСТАФЕТНОГО БІГУ 4 х 100 м. 
Розмітка стадіону для естафетного бігу 4 х 100 м.

Техніка бігу по дистанції в естафеті 4 х 100 м нічим не відрізняється від техні​ки бігу на короткі дистанції. Точність і чіткість передавання і приймання палички особливо важливі в цій естафеті внаслідок великої швидкості й обмеженості зони передачі, в якій дозволяється передавати і приймати паличку. Ця зона також називається  «коридор», її протяжність складає 20 м, з них 10 м – це останні метри даного етапу, а ще 10 м – перші метри наступного етапу. Зона передачі позначається на доріжках стадіону спеціальною розміткою – білою лінією, яка пересікає кожну доріжку. Від ліній, які позначають початок і кінець зони передачі, відходить «вусик» - лінія 30-50 см завдовжки, спрямована навкіс всередину «коридору».
Спортсмен, який буде приймати паличку, може розпочинати біг за 10 м до початку зони передачі. Ця відстань називається «зона розгону» і позначається на доріжці короткою білою лінією довжиною до 30 см, яка відходить від зовнішньої бокової лінії доріжки, перпендикулярно до неї. Таким чином, спортсмену, який буде приймати естафету, на розгін і прийом естафетної палички надається до 30 м і він може досягти значної швидкості до моменту передачі (рис. 25). Як правило, спортсмени-легкоатлети передають та приймають естафету за 3-5 м до кінця «коридору», використовуючи максимально можливу відстань для набору швидкості.
Крім того, кожний
 учасник команди, приймаючий естафету, робить на доріжці ще одну, власну, позначку. Вона встановлюється біля зовнішнього чи внутрішнього краю доріжки (в залежності від того, на якому етапі буде бігти спортсмен) на відстані 6-10 м до початку зони розбігу. Ця позначка називається «фора», або «гандикап», і служить для того, щоб спортсмен, приймаючий естафету, знав, в яку мить йому слід починати розгін: – як тільки спортсмен, передаючий естафету, добіжить до цієї позначки. Як правило, відстань, на якій треба встановити позначку фори, кожна пара спортсменів визначає в процесі багатократних тренувальних пробіжок. Довжина фори залежить від швидкісних здібностей кожного спортсмена в парі.
Позначати фору дозволяється лише клейкою стрічкою або лейкопластиром, позначки крейдою забороняються.

Техніка прийому та передачі естафетної палички в естафеті 4 х 100 м.

Передавати і приймати естафетну паличку можна двома способа​ми: знизу (рис. 28) і зверху (рис. 26).
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Частіше застосовують перший спосіб (знизу). В цьому варіанті спортсмен не перекладає паличку з руки в руку під час бігу на своєму етапі; спортсмени стають на етапах естафети в шаховому порядку, щоб було зручно приймати та передавати паличку. 
При передаванні знизу спортсмен, який стартує на першому етапі, тримає паличку у правій руці і біжить якомога ближче до внутрішньої бровки доріжки. Спортсмен, який біжить другий етап естафети, навпаки, тримається ближче до зовнішнього краю доріжки і приймає паличку у ліву руку. На третьому етапі спортсмен зміщується до внутрішньої бровки (як на першому етапі) і приймає паличку в праву руку, а на четвертому – зміщується до зовнішньої бровки і приймає паличку  в ліву руку (як на другому етапі).
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Коли спортсмен, який буде передавати естафетну паличку, досягає позначки «фори», його напарник стартує, намагаючись якомога швидше розігнатися. На середині зони передачі спортсмени зближуються і обидва біжать приблизно з однаковою швидкістю. Оп​тимальні умови для передачі і прийому естафетної палички створюються за 2—4 м до закінчення зони передачі, коли спортсмени перебувають на від​стані 100—130 см один від одного. Спортсмен, який несе естафетну паличку, подає команду «Хоп!», за якою приймаючий, не обертаючись і не змінюючи бігових рухів, випрямляє і простягає назад руку з розкритою долонею і відведеним вбік великим пальцем. Побачивши руку напарника, передаючий блискавично ви​тягує свою руку з паличкою вперед, і рухом вперед-вгору вкладає паличку у розкриту долоню між вказівним і великим пальця​ми (рис. 28). Одержавши паличку, другий спортсмен стискує пальці в кулак і, не зменшуючи швидкості, продовжує бігти вперед.
При цьому способі прийому-передачі естафети (без перекладання палички) спортсменам доводиться економити на довжині  палички  (30 см),  інакше для   руки  бігуна  четвертого  етапу залишиться  мало місця  на  передньому кінці палички і він може її випустити, за що команда буде дискваліфікована. Щоб цього не сталося, бігун на кожному етапі може за допомогою обертальних рухів пальцями трохи змістити паличку вгору і знов тримати її за край під час передачі.
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Типові помилки новачків при прийомі-передачі естафети:

· передаючий: подає команду «Хоп!» одночасно з випрямленням руки вперед і йому приходиться бігти декілька кроків з витягнутою вперед рукою, намагаючись вкласти паличку в руку приймаючого; при цій помилці спортсмени дуже часто здійснюють передачу вже за межами «коридору»; 

· приймаючий: не дочекавшись команди передаючого, напівобертається, витягує руку назад і біжить в такому положенні; при такій помилці швидкість приймаючого знижується і передаючий, найчастіше, «натикається» на нього або навіть переганяє; швидкість дуже сильно падає, можлива втрата естафетної палички.

Старт на етапах естафетного бігу 4 х 100 м.
На першому етапі спортсмен встановлює стартові колодки і приймає звичайне положення низького старту на повороті доріжки. Єдина відмінність полягає в тому, що в правій руці спортсмен тримає естафетну паличку. Він охоплює її трьома пальцями, а розведеними великим та вказівним пальцями спирається на доріжку. Рука ставиться впритул до лінії старту, паличка може виходити за лінію (рис. 27).[image: image6.png]l’u 27. Tpamauna ecradernol
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Спортсмени другого, третього і четвертого етапів набирають положення високого або напівнизького старту з опорою на одну руку, повернувши тулуб та голову назустріч бігуну попереднього етапу. На відміну від звичайного стартового положення, на етапах естафети припускається винесення вперед руки, однойменної поштовховій нозі (рис. 6). Бігуни другого та четвертого етапу повертають голову і плечі вліво, а третього етапу – вправо і слідкують за бігом передаючого. В момент, коли він досягає відмітки «гандикапу» («фори»), приймаючий миттєво розвертається і стартує. 

Рисунок 6. Стартові положення на етапах естафетного бігу.
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МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ТЕХНІЦІ ЕСТАФЕТНОГО БІГУ 4х100 м.

Задача 1.

Створити правильне уявлення і розуміння техніки естафетного бігу.
Засоби:

1. Пояснення суті й особливостей техніки естафетного бігу. 
2. Роз'яснення правил і організації змагань з естафетного бігу. 
3. Аналіз техніки естафетного бігу 4 х 100 м (перегляд відеозаписів, кінограм, кінокільцівок, схем, фотографій).
4. Показ передачі і прийому палички на максимальній швид​кості у двадцятиметровій зоні. 
Задача 2.

Навчити передачі і прийому естафетної палич​ки правою і лівою рукою.
Засоби: 
1. Передача і прийом палички стоячи на місці, без попередніх рухів руками. 
2. Те саме, але працюючи руками, зігнутими в ліктях, як під час бігу. 
3. Передача і при​йом палички в ходьбі. 
4. Те саме, під час повільного бігу. 
5. Те саме, під час бігу в середньому темпі.
Методичні вказівки. 
У кожній вправі спочатку вчаться передавати паличку правою, а приймати лівою рукою, потім — навпаки. Для виконання першої і другої вправ учні шикуються у дві шеренги з інтервалом 1,5 м між ними. Учні другої шеренги тримають в руках естафетні палички: у лівій руці виступом вправо, у правій — висту​пом вліво. При виступі вправо ліве плече повинно бути проти право​го плеча учня з першої шеренги, якому треба передати паличку. Передача відбувається за командою учнів з другої шеренги. 
Третя, чет​верта і п'ята вправи виконуються в парах на окремих доріжках. Тре​ба стежити, щоб учні, які приймають естафету, відводили руку назад (не вбік), не згинали її в лікті і не вивертали долоню назовні, а ті, що передають паличку, робили це випрямленою рукою і вчасно. Темп ходьби та бігу має бути однаковим.

В усіх вправах учні міняються ролями, щоб навчитися як приймати, так і передавати паличку.
Задача 3.
Навчити техніці старту на етапах естафетного бігу.

Засоби:

1. Низький старт з естафетною паличкою на першому етапі естафети 4 х 100 м.

2.  Старт при прийомі естафетної палички в праву руку (3-й етап).

3. Старт при прийомі естафетної палички в ліву руку (2-й та 4-й етапи).
4. Старт на етапах естафети за зоровим контролем: шикування в дві шеренги на доріжках, відстань між шеренгами 10-15 м; перша шеренга займає положення старту на етапі; на відстані 5 м до першої шеренги проведено лінію, яка буде умовною позначкою «гандикапу». За командою викладача стартує друга шеренга; як тільки вона досягає лінії «гандикапу», стартує перша шеренга.
Методичні вказівки:

Вправу 1 можна виконувати фронтально або позмінно; спочатку вибігаючи за власною командою, а потім за командою викладача.

У вправах 2 і 3 учням слід самостійно спробувати всі варіанти старту – звичайний високий, високий з винесеною вперед однойменною рукою, напівнизький старт, - і визначити найзручніше для себе положення. Вправи слід виконувати спочатку довільно, потім за командою викладача.

У вправі 4 учні в шеренгах займають положення спочатку як на другому або четвертому етапах – перша шеренга зміщається до зовнішнього краю доріжки, а друга – до внутрішнього. Після 2-3 пробіжок вони зміщуються навпаки, як при старті на третьому етапі: перша шеренга – до внутрішнього краю доріжки, друга – до зовнішнього, займаючи відповідне стартове положення. Після 2-3 пробіжок слід поміняти шеренги місцями і повторити спочатку.

Задача 4.

Навчити передачі і прийому естафетної палич​ки на високій швидкості на етапах естафети.
Засоби: 
1. Передача і прийом палички під час швидкого бігу в двадцятиметровій зоні, з дотримуванням правил змагань.
2. Пе​редача і прийом палички у «зв’язках» естафет​ного бігу по етапах.
3. Естафетний біг 4 х 50 м. 
Методичні вказівки. 
Учень, що передаватиме паличку, починає бігти за 15-20 м до початку зони передачі; відмітка «гандикапу» встановлюється для кожної пари після кількох пробіжок і потім уточнюється.

Після кількох пробіжок учні міняються ролями, щоб навчитися як приймати, так і передавати паличку.

Виконувати вправу як при вході у поворот (третій етап), так і при виході з повороту на пряму (другий та четвертий етапи).

По мірі засвоєння вправи можна виконувати пробіжки у формі змагання між кількома парами, за стартовою командою викладача.

Заздалегідь зробити розмітку доріжок стадіону для естафетного бігу 4 х 50 м. Скорочення дистанції естафети дозволяє виконати більшу кількість тренувальних пробіжок з максимальною швидкістю. Дотримуватись вказівок до другого і третього завдань. Другу та третю вправу виконують на повній швидкості по одній - дві – три пари. Звернути увагу на дотримання правил змагань.
Задача 5. 
Навчити техніки естафетного бігу 4 х 100 м в ці​лому і визначити членів команди по етапах.
Засіб: 
1. Багатократне пробігання дистанції естафетного бігу 4 х 100 м з мак​симальною швидкістю.
Методичні вказівки. 
Дотримуватися вимог естафетного бі​гу 4 х 100 м (передавання палички знизу). Викладач  фік​сує загальний час про​ходження естафетної дистанції і, по можливості, час пробігання етапів кожним учасником. Спробувати різні варіанти розстановки учасників естафетної команди по етапах.

Перший етап має бігти спринтер, який найкраще стартує і володіє технікою бігу по повороту. Другий та третій етапи – найдовші (більш за 130 м), тому на них слід ставити спортсменів з високим рівнем спеціальної витривалості. На четвертий етап бажано ставити самого швидкого  та емоційного спортсмена, з великою волею до перемоги.
Задача  6.  

 Удосконалювання  в   техніці   естафетного   бігу   4 х 100 м.
Засоби:  

1. Виконання вправ другої — п'ятої задачі навчання.
2. Участь у змаганнях з естафетного бігу 4 х 100 м.
Паралельно із способом передачі естафетної палички знизу можна ознайомити учнів також зі способом передачі палички зверху. Для цього придатні всі перелічені вправи, з тією відміною, що той, хто приймає паличку, протягує руку більше назад і згинає кисть вгору, як зображено на рис. 26, а його партнер вкладає паличку рухом руки зверху-вниз і вперед, розгинаючи її в лікті.
ЕСТАФЕТНИЙ БІГ 4 х 400 м

В естафетному бігу 4 х 400 м бігун звичайно закінчує дистанцію свого етапу з відносно нижчою швидкістю у порівнянні із естафетою 4 х 100 м, тому прийом та передача естафетної палички не вимагають такої високої злагодженості дій.

У естафеті 4 х 400 м  перший круг, а також частина другого круга (100 м) до лінії після першого віражу, потрібно цілком проводити по окремих доріжках.

На першому етапі спортсмен стартує так само, як і в естафетному бігу 4 х 100 м – з низького старту, утримуючи естафетну паличку в правій руці.

На наступних етапах спортсмени приймають положення високого старту, стоячи на початку зони передачі. Це положення бігун приймає в момент, коли його напарник по команді знаходиться від нього на відстані 15-20 м. Повернувши голову назад, приймаючий контролює наближення передаючого і, коли відстань між ними складає 3-7 м, починає бігти, щоб прийняти естафету в русі.
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Як правило, естафетна паличка передається знизу, в праву руку приймаючого. Під час бігу по дистанції свого етапу, досягнувши потрібної швидкості, бігун перекладає паличку з правої руки в ліву.

Найбільшу складність представляє момент передачі естафетної палички на третьому та четвертому етапах естафети 4 х 400 м, коли всі учасники біжать по одній доріжці і, прийнявши естафету, бігуну слід якнайшвидше зайняти тактично вигідне положення біля внутрішнього краю першої бігової доріжки. 
У естафеті 4 х 400 м спортсменам, які біжать на другому, третьому та четвертому етапах, не дозволяється починати біг поза своєю зоною передачі, і вони починають біг в цій зоні. 

Бігун другого етапу естафети 4 х 400 м в кожній команді повинен бігти по своїй доріжці до найближчої відмітки лінії виходу з віражу (100 м). Після цього спортсмени можуть перейти на загальну доріжку. Лінія виходу з віражу повинна бути відмічена дугоподібною лінією шириною 5 см, розташованою  упоперек доріжки і відміченою прапорцем не менш, ніж 1.50 м заввишки, розташованим з кожного боку доріжки за її межами, на відстані 30 см від найближчої лінії доріжки.
Бігуни третього і четвертого етапів в естафеті 4 х 400 м повинні бути розставлені під керівництвом  призначеного судді   в тому ж порядку (від першої до подальших доріжок), який займають члени  їх команди після пробіжки 200 м свого етапу. Після пробіжки  цієї відмітки  спортсменам, що приймають естафету, не дозволяється міняти своє розташування на початку  зони передачі. Якщо якийсь спортсмен не слідує цьому Правилу, то за його провину команда дискваліфікується.

