Инструкция для студентов:

1. Прочитайте текст лекции.
2. Просмотрите видео: https://www.youtube.com/watch?v=cHP4s0qIafw
ВВЕДЕНИЕ
Современный прогресс и цивилизация, с одной стороны, улуч​шают жизнь человечества, а с другой — отдаляют человека от природы. Снизилась его двигательная активность, что в сочетании с негативной экологией причиняет значительный вред челове​ческому организму. Увеличивается число болезней, снижается ак​тивность иммунной системы, многие болезни, которыми раньше болели в основном пожилые люди, «помолодели» и, как след​ствие, ведут к сокращению продолжительности жизни человека. Снижение двигательной активности — это один из многих нега​тивных факторов, препятствующих нормальной плодотворной жиз​недеятельности человека.

Легкая атлетика — наиболее массовый вид спорта, способству​ющий всестороннему физическому развитию человека, так как объединяет распространенные и жизненно важные движения (ходь​ба, бег, прыжки, метания). Систематические занятия легкоатлети​ческими упражнениями развивают силу, быстроту, выносливость и другие качества, необходимые человеку в повседневной жизни.

В системе физического воспитания легкая атлетика занимает главенствующее место благодаря разнообразию, доступности, дозируемости, а также ее прикладному значению. Различные виды бега, прыжков и метаний входят составной частью в каждый урок физической культуры образовательных учреждений всех ступеней и тренировочный процесс многих других видов спорта.

В то же время легкая атлетика является научно-педагогической дисциплиной и, следовательно, имеет свои методы и приемы обу​чения. Она наряду с другими базовыми физкультурно-спортивны-ми дисциплинами обеспечивает профессиональную подготовку на факультетах физической культуры в вузах.

Основной целью курса легкой атлетики является освоение тех​нологии профессиональной деятельности педагога физической культуры на основе специфики этого вида спорта. Как учебная дисциплина  она включает:

· формирование комплекса знаний, умений и навыков в обла​сти легкой атлетики;

· освоение профессиональных умений педагога физической культуры в процессе обучения легкоатлетическим двигательным Действиям;

· приобретение умений и навыков научно-методической дея​тельности;

· формирование комплекса двигательных навыков и физиче​ских качеств, необходимых в профессиональной деятельности спе​циалиста по физической культуре и спорту.

ТЕМА: Безопасность на уроках легкой атлетики

                                                  ИНСТРУКЦИЯ 

по мерам безопасности для учеников
при занятиях лёгкой атлетикой
 

I.      Общие требования безопасности.
   Занятия проводятся только с исправным спортивным инвентарём и оборудованием.

   Место проведения занятия должно быть оборудовано средствами пожаротушения (огнетушители и пр.) и иметь аптечку, укомплектованную необходимыми медикаментами и перевязочным материалом для оказания первой доврачебной помощи пострадавшим.

К занятиям допускаются ученики:
- отнесённые по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинской группе

- прошедшие инструктаж по мерам безопасности

- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий

Ученик должен:
- начинать занятие, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения учителя

- бережно относится к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению

- внимательно слушать объяснение порядка и техники выполнения упражнений и запоминать их

- начинать выполнение упражнений по сигналу учителя

- знать и  выполнять настоящую инструкцию                   

- при невыполнении данной инструкции пройти внеплановый инструктаж

 За несоблюдение мер безопасности ученик может быть не допущен или отстранён от участия в учебном процессе.

 

II.Требования безопасности перед началом урока.
Ученик должен:
- переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь в соответствии с погодными условиями. 

- снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (серьги, часы, браслеты и т.д.)

- убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы

- под руководством учителя приготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения урока

- выходить на место проведения урока с разрешения учителя

- по команде учителя встать в строй для общего построения
 

 
III.Требования безопасности во время проведения урока.
 
БЕГ

Ученик должен:
- при групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке, которая должна продолжаться не менее чем на 15м за финишную отметку

- во время бега смотреть только на свою дорожку

- во избежание столкновений исключить резко стопорящую остановку

- возвращаться на старт по крайней дорожке; при старте на дистанции не ставить подножки, не задерживать соперников руками

- в беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны

- при беге по пересечённой местности выполнять задание по трассе или маршруту, обозначенному учителем

- выполнять разминочный бег по крайней дорожке

 

ПРЫЖКИ

Прыжковая яма должна быть заполнена песком на глубину 20-40см. Перед прыжками необходимо тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме, убрать из неё грабли, лопаты и другие посторонние предметы.

Техника прыжка должна соответствовать учебной программе и обеспечить    приземление ученика на ноги.

 Ученик должен:
- класть грабли зубьями вниз

- не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться при прыжках на руки

- выполнять прыжки, когда учитель дал разрешение и в яме никого нет

- выполнять прыжки поочерёдно, не перебегать дорожку для разбега во время выполнения попытки другим учеником

- после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму и вернуться на своё место для выполнения следующей попытки с правой или левой стороны дорожки для разбега

 

МЕТАНИЯ

Необходимо быть внимательным при упражнениях в метании.

Ученик должен:
- перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в секторе метания

-  не оставлять без присмотра спортивный инвентарь

 

IV.Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях.
Ученик должен:
- при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность учителя физкультуры

- с помощью учителя оказать травмированному первую медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать скорую помощь

- при возникновении пожара немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством учителя покинуть место проведения занятий через запасные выходы согласно плана эвакуации

- по распоряжению учителя поставить в известность администрацию гимназии и сообщить о пожаре в пожарную часть

 

V.Требования безопасности по окончании урока.
Ученик должен:
- под руководством учителя убрать спортивный инвентарь

- организованно покинуть место проведения урока

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь

- вымыть руки с мылом

	

	Тема: Основные материально-технические требования к проведению уроков физической культуры по легкой атлетике

Уроки физической культуры по легкой атлетике отличаются определенной спецификой организации образовательного процесса, что связано в первую очередь с проведением уроков на открытой спортивной площадке и использованием оборудования и инвентаря 

Требования к оборудованию и инвентарю при проведении занятий различными упражнениями

Бег
1. Длина стандартной беговой дорожки составляет 400 м. Дорожка состоит из двух параллельных прямых и двух виражей, радиусы которых равны. Если разминочная или кроссовая дорожка не травяная, ее внутренняя часть должна быть огорожена бровкой из какого-то пригодного материала размером приблизительно 5 см в высоту и не менее 5 см в ширину.

2. Измерения должны производиться на расстоянии 30 см от бровки или, если нет бровки, 20 см от линии, обозначающей внутреннюю часть дорожки.

3. Дистанция для бега измеряется от края линии старта, дальней от финиша, до края линии финиша, ближней к старту. В ширину каждой дорожки должна включаться линия только с правой стороны каждой дорожки.

Прыжки
Сектор для прыжков в высоту
Планка
1. Должна быть изготовлена из фиброволокна или другого пригодного материала (желательно не из металла), быть круглой в сечении за исключением наконечников. Общая длина планки для прыжков составляет 4,00 м ( + 2 см). Максимальный вес планки — 2 кг, диаметр круглой части планки составляет 30 мм (+1 мм).

2. Планка не должна иметь никаких скосов, и если она установлена правильно, то имеет максимальный прогиб в середине 2 см.

3. Проверка эластичности. Подвесить груз в 3 кг в середине установленной планки. Она может иметь максимальный прогиб 7 см.

4. Планка должна устанавливаться таким образом, что если до нее дотрагиваются, то она легко падает на землю или вперед, или назад.

Стойки
1. Может быть использована любая конструкция стоек или поддерживающих опор при условии, что они жесткие.

2. Стойки должны быть достаточно высокими, превышающими высоту, на которую поднята планка, по крайней мере на 10 см.

3. Расстояние между стойками должно быть не менее 4 м и не более 4,04 м.

Место приземления
1. Место приземления должно быть размером не менее 5 х 3 х х 0,5 м (0,7 м). Яма (или место) приземления — размерами 6x3м, глубиной 0,5 м, доверху засыпается чистым песком.

2. Для прыжков в высоту в условиях спортивного зала необходимо плотно уложить маты таким образом, чтобы они не разъезжались при приземлении (идеальный вариант — специализированный сектор с брезентовым покрытием).

Сектор для прыжков в длину
Брусок для отталкивания
1. Брусок, расположенный на уровне дорожки для разбега и ямы для приземления, должен быть в том месте, где располагается отталкивание.

2. Расстояние от бруска для отталкивания до дальнего края ямы должно быть не менее 10 м.

3. Брусок должен быть расположен на расстоянии от 1 до 3 м от ближнего края ямы и окрашен в белый цвет.

Яма для приземления
1. Яма для приземления должна иметь ширину 2,5—3 м и быть расположенной по возможности таким образом, чтобы линия середины разбега при ее продлении совпала бы с серединой ямы.

2. Яма должна быть заполнена мягким влажным песком, верхний слой которого выравнивается на уровне бруска отталкивания.

Метания
Дорожка для разбега (метание гранаты, мяча)
1. Минимальная длина дорожки для разбега — 30 м, максимальная — 36,5 м.

2. Дорожка должна быть отмечена двумя параллельными белыми линиями шириной 5 см, которые находятся на расстоянии 4 м друг от друга.

Сектор приземления
1. Сектор приземления должен иметь гаревое, травяное или иное подходящее покрытие, на котором снаряд оставляет четкий след.

2. В метании площадь сектора должна быть размечена белыми линиями шириной 5 см таким образом, чтобы внутренние края линий, если их продлить, проходили через крайние точки ограничительной дуги и обе линии пересекались в центре сектора. Таким образом, угол сектора составляет около 29°.

Все спортивные снаряды и оборудование, установленные в закрытых или открытых местах проведения занятий, должны находиться в полной исправности и быть надежно закреплены. Надежность установки и результаты испытаний инвентаря и оборудования должны быть зафиксированы в специальном журнале


