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ВСТУП
Легка атлетика була основою програми Олімпійських Ігор і в Стародавній Греції,  і в сучасному Олімпійському русі (з 1896 року). 

Легка атлетика входить до числа п'яти олімпійських видів спорту, які були представлені на всіх Олімпіадах. Число медалей, які розігрувалися на олімпійських змаганнях змінювалося від 12 на першій олімпіаді 1896 року до 47 на  останній 2020 року в Токіо. Жінки почали змагатися на Олімпіадах починаючи із 1928 року.
Очолює й розвиває легку атлетику в світі Міжнародна Асоціація легкоатлетичних федерацій. До складу цієї спортивної структури входить 212 національних федерацій (це на 3 країни більше, ніж у ФІФА, і на 19 більше, ніж країн, що входять до складу ООН). Чемпіонат Світу з легкої атлетики є третьою за масштабом значущості й престижу спортивною подією в сучасному спорті (після Олімпійських Ігор і футбольного чемпіонату). У програмі Олімпійських Ігор легка атлетика є лідером серед інших видів спорту за кількістю проданих квитків, рейтингу телетрансляцій та часу в ефірі.

Легка атлетика як повноцінний вид спорту відрізняється своєю багатогранністю й можливістю розвинути не одну частину тіла, а всі разом. Саме завдяки легкій атлетиці ми маємо можливість розвивати всі ділянки тіла та робити їх здоровими й красивими. 

Легка атлетика надзвичайно корисна для здоров’я. Легкоатлетичні вправи покращують роботу опорно-рухового апарату, внутрішніх органів і систем організму в цілому.

Ходячи або бігаючи, ми активізуємо майже всі м’язи тіла. Як результат - покращується обмін речовин, робота серцево-судинної, дихальної та інших систем організму. Метання сприяють гармонійному розвитку всієї мускулатури. Займаючись легкою атлетикою, ми виховуємо в собі витривалість, швидкість, силу, спритність та вміння долати перешкоди.

Головна перевага легкої атлетики - доступність. Незалежно від статі, віку, статків, фізичної підготовки або статури кожен може підібрати собі атлетику «за смаком». Завдяки цьому легка атлетика є масовим і популярним видом спорту в усьому світі.

Зараз уже неможливо встановити, хто й коли назвав легку атлетику королевою спорту. Але за багато десятиліть ніхто не засумнівався в законності цього гучного титулу. Легка атлетика дійсно править спортивним світом, її люблять і шанують у найвіддаленіших куточках планети.

Легка атлетика – це базовий вид спорту. Окремі її елементи, вправи й дисципліни (біг, стрибки, махи тощо) є невід'ємною частиною більшості сучасних видів спорту, а також підготовки спортсменів.

Українці традиційно є однією з провідних націй в легкій атлетиці.


До цього часу світовий рекорд у метанні молота належить українському спортсмену Юрію Сєдих, який було встановлено ще 1986 року. 

Тільки в минулому році перевершили  світовий рекорд у потрійному стрибку Інеси Кравець (1995 р.). 

У 2014 році був побитий рекорд відомого українського стрибуна з жердиною Сергія Бубки, що тримався майже 20 років.

 «Легка атлетика» - один із модулів навчальної програми з фізичної культури для закладів загальної середньої освіти. Програмою передбачено вивчення таких легкоатлетичних вправ:

· Біг на короткі дистанції (30, 60, 100 метрів)

· Естафетний біг

· Біг на середні дистанції (від 500 до 1500 метрів)

· Біг із  подоланням перешкод

· Кросовий біг

· Метання (м’яча)

· Стрибки (з місця, у висоту, у довжину).

Не всі із цих видів включені до офіційних змагань з легкої атлетки. Техніка виконання вправ найпростіша (стрибок у висоту способом «переступання», стрибок у довжину «зігнувши ноги»). 
Основною формою занять легкою атлетикою в закладах загальної середньої освіти є урок.

Оцінювання навчальних досягнень учнів на уроках фізичної культури здійснюється за такими видами діяльності:

1. Засвоєння техніки виконання фізичної вправи.

2. Виконання навчального нормативу (з урахуванням динаміки особистого результату).

3. Виконання навчальних завдань під час проведення уроку.
4. Засвоєння теоретико-методичних знань.

Як бачимо, засвоєння теоретичного матеріалу є необхідною умовою успішного навчання.

Теоретико-методичні знання включають у себе пункти:

· Правила безпеки життєдіяльності.

· Загальні відомості про певний модуль програми.

· Історія Олімпійського руху та історія розвитку видів спорту.

· Правила гігієни та санітарії.

· Правила загартування.

· Правила самостійних занять фізичними вправами та правила самоконтролю.
· Правила змагань окремих видів спорту.

Знання правил змагань необхідне для успішного й правильного виконання тих чи інших вправ.

Легка атлетика поєднує в собі різні види вправ, і для кожної є свої правила. Учням достатньо знати основні положення для успішного навчання під час уроків та участі в змаганнях шкільного й місцевого рівня.

У посібнику зроблено акцент на вивчення правил змагань та легкоатлетичних понять. Теоретичний матеріал з легкої атлетики рівномірно розподілений за роками вивчення (1-7). З кожним наступним роком об’єм необхідних знань із правил змагань збільшується. Одночасно повторюється матеріал попередніх років.

Орієнтовні навчальні нормативи повинні знати і вчителі і учні. Крім нормативів в таблицях вказані правильні назви вправ які потрібно виконувати та спосіб їх виконання.

Для перевірки знань учнів наведено орієнтовні варіанти запитань. Їх кількість збільшується із кожним наступним роком вивчення.
1.ЗАГАЛЬНІ ВІДОМОСТІ ТА ПРАВИЛА ЗМАГАНЬ ЗА МОДУЛЕМ «ЛЕГКА АТЛЕТИКА»
1.1 Перший рік вивчення
Легка атлетика - це вид спорту, який об’єднує вправи з ходьби, бігу, стрибків і метань. Більшість легкоатлетичних вправ загальнодоступні й виконуються людиною протягом усього життя. Легка атлетика - один із найпопулярніших видів спорту. Недарма її ще називають «королевою спорту».

Біг
1. У легкій атлетиці розрізняють біг гладкий, з перешкодами, естафетний, кросовий.

2. Гладкий біг – це біг по доріжці стадіону від 30 до 10000 метрів.
3. В залежності від довжини біг поділяють на:

· Біг на короткі дистанції

· Біг на середні дистанції

· Біг на довгі дистанції

4. Під час старту на короткі дистанції дається три команди: : «На старт!», «Увага!», «Руш!». (Додаток 1. мал..1)
5. Під час старту на середні та довгі дистанції дається дві команди: «На старт!», «Руш!».

6. На старті, до подачі команди «Руш!», учасники повинні знаходитися за лінією старту непорушно. Якщо ж учасник почав рух завчасно, то він неправильно виконав старт (фальстарт). 

7. За «фальстарт» учасник знімається з дистанції.

Стрибок у довжину
1. Стрибок у довжину, який вивчається на уроках фізкультури, виконується способом «зігнувши ноги». (Додаток №1 мал. 5)
2. Для виконання стрибка кожному учаснику надається три спроби.
3. Відштовхуватися для виконання стрибка потрібно з бруса (дошки для відштовхування) або доріжки перед ним.

4. Виходити з ями для приземлення потрібно вперед і в сторону або в сторону.

5. Спроба не зараховується, якщо учасник порушив правила:

· переступив за брус - «заступ»;

· після приземлення пішов назад у напрямку бруса.

Стрибок у висоту
1. Стрибок у висоту, який вивчається на уроках фізкультури, виконується способом «переступання». (Додаток №1 мал. 2)

2. На кожній висоті учасник може виконати три спроби.
3. Якщо учасник зробив три невдалих спроби на одній і тій самій висоті, то він вважається таким, що не взяв цю висоту і вибуває зі змагань.

4. Стрибок не зараховується, якщо учасник:

· збив планку

Метання м’яча
1. Метання м’яча не входить до програми великих змагань і вивчається тільки в школі.

2. Спосіб метання м’яча називається «із-за голови через плече».(Додаток №1 мал. 3)
3. Вага м’ячика для метань 150 грамів.
4. Метання м’яча можна виконувати як із місця, так і з розбігу однією рукою з-за голови через плече.

5. Для виконання метання кожному учаснику надається три спроби.
6. Кидок можна виконувати з будь-якого місця до контрольної лінії.

7. Після кидка м’яч повинен приземлитися у коридорі.
1.2 Другий рік вивчення

Легка атлетика - це вид спорту, який об’єднує вправи з ходьби, бігу, стрибків і метань. Більшість легкоатлетичних вправ загальнодоступні й виконуються людиною протягом усього життя. Легка атлетика - один із найпопулярніших видів спорту. Недарма її ще називають «королевою спорту».

Біг

1. У легкій атлетиці розрізняють біг гладкий, з перешкодами, естафетний, кросовий.

2. Гладкий біг – це біг по доріжці стадіону від 30 до 10000 метрів.

3. Кросовий біг – це біг по пересіченій місцевості з подоланням різних незначних перешкод.

4. В залежності від довжини біг поділяють на:

· Біг на короткі дистанції

· Біг на середні дистанції

· Біг на довгі дистанції
5. Біг на короткі дистанції сприяє розвитку швидкісних якостей.

6. Біг на середні й довгі дистанції сприяє розвитку витривалості.
7. Під час старту на короткі дистанції дається три команди: : «На старт!», «Увага!», «Руш!». (Додаток 1. мал..1)
8. Під час бігу на короткі дистанції всі учасники із старту й до фінішу біжать по своїх доріжках.

9. Під час старту на середні та довгі дистанції дається дві команди: «На старт!», «Руш!».

10. Під час бігу на середні та довгі дистанції учасники можуть бігти всю дистанцію по будь-якій доріжці.

11. На старті, до подачі команди «Руш!», учасники повинні знаходитися за лінією старту непорушно. Якщо ж учасник почав рух завчасно, то він неправильно виконав старт (фальстарт). 

12. Учасник може бути знятий із дистанції за:

· «фальстарт»

· перебігання на іншу доріжку під час бігу на короткі дистанції.

Стрибок у довжину
1. Стрибок у довжину, який вивчається на уроках фізкультури, виконується способом «зігнувши ноги». (Додаток №1 мал. 5)

2. Для виконання стрибка кожному учаснику надається три спроби.
3. Довжина розбігу не обмежується.
4. Відштовхуватися для виконання стрибка потрібно з бруса (дошки для відштовхування) або доріжки перед ним.

5. Приземлятися потрібно на ноги.

6. Виходити з ями для приземлення потрібно вперед і в сторону або в сторону.

7. Спроба не зараховується, якщо учасник порушив правила:

· переступив за брус - «заступ»;

· приземлився не на ноги;

· після приземлення пішов назад у напрямку бруса.

Стрибок у висоту
1. Стрибок у висоту, який вивчається на уроках фізкультури, виконується способом «переступання». (Додаток №1 мал. 2)

2. На кожній висоті учасник може виконати три спроби. 

3. Довжина розбігу не обмежується.
4. Кожен учасник сам визначає, з якої висоти починатиме змагатися та повідомляє про це суддів.

5. Якщо учасник зробив три невдалих спроби на одній і тій самій висоті, то він вважається таким, що не взяв цю висоту і вибуває зі змагань.

6. Виграє учасник, який узяв більшу висоту.

7. Стрибок не зараховується, якщо учасник:

· збив планку;

· торкнувся зони приземлення, планки, стійок.
Метання

1. Метання м’яча не входить до програми великих змагань і вивчається тільки в школі.

2. Спосіб метання м’яча називається «із-за голови через плече».(Додаток №1 мал. 3)
3. Вага м’ячика для метань 150 грамів.
4. Метання м’яча можна виконувати як із місця, так і з розбігу однією рукою з-за голови через плече.

5. Довжина розбігу не обмежується. 

6. Для виконання метання кожному учаснику надається три спроби. 

7. Кидок можна виконувати з будь-якого місця до контрольної лінії.

8. Після кидка м’яч повинен приземлитися у коридорі.
9. Спроба не зараховується, якщо учасник порушив правила:

· заступив за контрольну лінію;

· м’яч приземлився за межами коридору;

· метання виконано не з-за голови.
1.3 Третій рік вивчення

Легка атлетика - це вид спорту, який об’єднує вправи з ходьби, бігу, стрибків і метань. Більшість легкоатлетичних вправ загальнодоступні й виконуються людиною протягом усього життя. Легка атлетика - один із найпопулярніших видів спорту. Недарма її ще називають «королевою спорту».

Біг
1. У легкій атлетиці розрізняють біг гладкий, з перешкодами, естафетний, кросовий.

2. Гладкий біг – це біг по доріжці стадіону від 30 до 10000 метрів.

3. Кросовий біг – це біг по пересіченій місцевості з подоланням різних незначних перешкод.

4. Естафетний біг – це командний вид. У ньому беруть участь декілька спортсменів. Кожен із них пробігає певну відстань, а потім передає естафету (естафетну паличку) наступному. 

5. В залежності від довжини біг поділяють на:

· Біг на короткі дистанції (100, 200, 400 метрів)

· Біг на середні дистанції (800, 1500 метрів)

· Біг на довгі дистанції
6. Біг на короткі дистанції сприяє розвитку швидкісних якостей.

7. Біг на середні й довгі дистанції сприяє розвитку витривалості.
8. Під час старту на короткі дистанції дається три команди: : «На старт!», «Увага!», «Руш!». (Додаток 1. мал..1)
9. Під час бігу на короткі дистанції всі учасники зі старту й до фінішу біжать по своїх доріжках.

10. Під час старту на середні та довгі дистанції дається дві команди: «На старт!», «Руш!».

11. Під час бігу на середні та довгі дистанції учасники можуть бігти всю дистанцію по будь-якій доріжці.

12. На старті, до подачі команди «Руш!», учасники повинні знаходитися за лінією старту непорушно. Якщо ж учасник почав рух завчасно, то він неправильно виконав старт (фальстарт). 

13. Учасник може бути знятий із дистанції за:

· «фальстарт»

· перебігання на іншу доріжку під час бігу на короткі дистанції

· навмисне перешкоджання бігу іншим учасникам.

Стрибок у довжину
1. Стрибок у довжину, який вивчається на уроках, фізкультури виконується способом «зігнувши ноги». (Додаток №1 мал. 5)

2. Для виконання стрибка кожному учаснику надається три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

3. Довжина розбігу не обмежується. 

4. Відштовхуватися для виконання стрибка потрібно з бруса (дошки для відштовхування) або доріжки перед ним.

5. Приземлятися потрібно на ноги.

6. Виходити з ями для приземлення потрібно вперед і в сторону або в сторону.

7. Результат вимірюється від краю бруса до найближчої точки сліду, який залишив учасник у ямі будь-якою частиною тіла.

8. Місця учасників визначаються за кращим результатом із трьох спроб. За однакового показника враховуються інші спроби.

9. Спроба не зараховується, якщо учасник порушив правила:

· переступив за брус - «заступ»;

· приземлився не на ноги;

· після приземлення пішов назад у напрямку бруса.

Стрибок у висоту
1. Стрибок у висоту, який вивчається на уроках фізкультури, виконується способом «переступання». (Додаток №1 мал. 2)

2. На кожній висоті учасник може виконати три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

3. Довжина розбігу не обмежується. 

4. Кожен учасник сам визначає, з якої висоти починатиме змагатися та повідомляє про це суддів.

5. Якщо учасник зробив три невдалих спроби на одній і тій самій висоті, то він вважається таким, що не взяв цю висоту і вибуває зі змагань.

6. Виграє учасник, який узяв більшу висоту.

7. Стрибок не зараховується, якщо учасник:

· збив планку;

· торкнувся зони приземлення, планки, стійок.
Метання

1. Метання м’яча не входить до програми великих змагань і вивчається тільки в школі.

2. Спосіб метання м’яча називається «із-за голови через плече». (Додаток №1 мал. 3)
3. Вага м’ячика для метань 150 грамів.
4. Метання м’яча можна виконувати як із місця, так і з розбігу однією рукою з-за голови через плече.

5. Довжина розбігу не обмежується. 

6. Для виконання метання кожному учаснику надається три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

7. Кидок можна виконувати з будь-якого місця до контрольної лінії.

8. Після кидка м’яч повинен приземлитися у коридорі, ширина якого 10 метрів.

9. Місця учасників визначаються за кращим результатом із трьох спроб.
10. Спроба не зараховується, якщо учасник порушив правила:

· заступив за контрольну лінію;

· м’яч приземлився за межами коридору;

· метання виконано не з-за голови.
1.4 Четвертий рік вивчення

Легка атлетика - це вид спорту, який об’єднує вправи з ходьби, бігу, стрибків і метань. Більшість легкоатлетичних вправ загальнодоступні й виконуються людиною протягом усього життя. Легка атлетика - один із найпопулярніших видів спорту. Недарма її ще називають «королевою спорту».

Біг
1. У легкій атлетиці розрізняють біг гладкий, з перешкодами, естафетний, кросовий.

2. Гладкий біг – це біг по доріжці стадіону від 30 до 10000 метрів.

3. Кросовий біг – це біг по пересіченій місцевості з подоланням різних незначних перешкод.

4. Естафетний біг – це командний вид. У ньому беруть участь декілька спортсменів. Кожен із них пробігає певну відстань, а потім передає естафету (естафетну паличку) наступному. 

5. Біг із перешкодами має два різновиди: бар’єрний біг та біг із перешкодами (стипль-чез). Бар’єрний біг - це біг із подоланням бар’єрів. Довжина дистанції від 50 до 400 метрів. Висота бар’єрів від 60 до 106 сантиметрів і залежить від віку й статі спортсменів. Всю дистанцію спортсмени долають по своїх доріжках. Під час бігу з перешкодами спортсмени долають міцно встановлені (не перекидаються) перешкоди висотою 91 сантиметр та яму з водою. Довжина дистанції 1500, 2000, 3000 метрів.

6. В залежності від довжини біг поділяють на:

· Біг на короткі дистанції (100, 200, 400 метрів)

· Біг на середні дистанції (800, 1500 метрів)

· Біг на довгі дистанції.
7. Біг на короткі дистанції сприяє розвитку швидкісних якостей.

8. Біг на середні й довгі дистанції сприяє розвитку витривалості.
9. Під час старту на короткі дистанції дається три команди: : «На старт!», «Увага!», «Руш!». (Додаток 1. мал..1)
10. Біг на короткі дистанції виконується із низького старту. На всі інші дистанції - із високого старту.

11. Під час бігу на короткі дистанції всі учасники зі старту й до фінішу біжать по своїх доріжках.

12. Під час старту на середні та довгі дистанції дається дві команди: «На старт!», «Руш!».

13. Під час бігу на середні та довгі дистанції учасники можуть бігти всю дистанцію по будь-якій доріжці.

14. На старті, до подачі команди «Руш!», учасники повинні знаходитися за лінією старту непорушно. Якщо ж учасник почав рух завчасно, то він неправильно виконав старт (фальстарт). 

15. Учасник може бути знятий з дистанції за:

· «фальстарт»

· перебігання на іншу доріжку під час бігу на короткі дистанції

· навмисне перешкоджання бігу іншим учасникам.
Метання

1. Метання м’яча не входить до програми великих змагань і вивчається тільки в школі.

2. Спосіб метання м’яча називається «із-за голови через плече». (Додаток №1 мал. 3)
3. Вага м’ячика для метань 150 грамів.
4. Метання м’яча можна виконувати як із місця, так і з розбігу однією рукою з-за голови через плече.

5. Довжина розбігу не обмежується. Оптимальна довжина - 8-12 м.

6. Для виконання метання кожному учаснику надається три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

7. Кидок можна виконувати з будь-якого місця до контрольної лінії.

8. Після кидка м’яч повинен приземлитися у коридорі, ширина якого 10 метрів.

9. Місця учасників визначаються за кращим результатом із трьох спроб. За однакового показника враховуються інші спроби.
10. Спроба не зараховується, якщо учасник порушив правила:

· заступив за контрольну лінію;

· м’яч приземлився за межами коридору;

· метання виконано не з-за голови.
Стрибок у довжину

1. Стрибок у довжину, який вивчається на уроках фізкультури, виконується способом «зігнувши ноги». (Додаток №1 мал. 5)

2. Для виконання стрибка кожному учаснику надається три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

3. Довжина розбігу не обмежується. Оптимальна(найкраща) довжина  20-25м (8-9 клас).

4. Відштовхуватися для виконання стрибка потрібно з бруса (дошки для відштовхування) або доріжки перед ним.

5. Приземлятися потрібно на ноги.

6. Виходити з ями для приземлення потрібно вперед і в сторону або в сторону.

7. Результат вимірюється від краю бруса до найближчої точки сліду, який залишив учасник у ямі будь-якою частиною тіла.

8. Місця учасників визначаються за кращим результатом із трьох спроб. За однакового показника враховуються інші спроби.

9. Спроба не зараховується, якщо учасник порушив правила:

· пробіг через брус  або збоку від нього;

· відштовхнувся збоку від бруса;

· переступив за брус - «заступ»;

· приземлився не на ноги;

· після приземлення пішов назад у напрямку бруса.

Стрибок у висоту
1. Стрибок у висоту, який вивчається на уроках фізкультури, виконується способом «переступання». (Додаток №1 мал. 2)

2. На кожній висоті учасник може виконати три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

3. Довжина розбігу не обмежується. Оптимальна (найкраща) довжина для 8-9 класів – 10-12м.

4. Якщо учасник зробив три невдалих спроби на одній і тій самій висоті, то він вважається таким, що не взяв цю висоту і вибуває зі змагань.

5. Виграє учасник, який узяв більшу висоту.

6. За однакового результату перевагу має той, хто виконав менше спроб на останній висоті. За однакового показника перевагу має той, хто виконав менше невдалих спроб на всіх висотах.

7. Стрибок не зараховується, якщо учасник:

· збив планку;

· торкнувся зони приземлення, планки, стійок;

· під час виконання стрибка відштовхнувся двома ногами.
1.5 П’ятий рік вивчення
Легка атлетика - це вид спорту, який об’єднує вправи з ходьби, бігу, стрибків і метань. Більшість легкоатлетичних вправ загальнодоступні й виконуються людиною протягом усього життя. Легка атлетика - один із найпопулярніших видів спорту. Недарма її ще називають «королевою спорту».


Біг
1. У легкій атлетиці розрізняють біг гладкий, з перешкодами, естафетний, кросовий.

2. Гладкий біг – це біг по доріжці стадіону від 30 до 10000 метрів.

3. Кросовий біг – це біг по пересіченій місцевості з подоланням різних незначних перешкод.

4. Естафетний біг – це командний вид. У ньому беруть участь декілька спортсменів. Кожен із них пробігає певну відстань, а потім передає естафету (естафетну паличку) наступному. 

5. Біг з перешкодами має два різновиди: бар’єрний біг та біг з перешкодами (стипль-чез). Бар’єрний біг - це біг із подоланням бар’єрів. Довжина дистанції від 50 до 400 метрів. Висота бар’єрів від 60 до 106 сантиметрів і залежить від віку й статі спортсменів. Всю дистанцію спортсмени долають по своїх доріжках. Під час бігу з перешкодами спортсмени долають міцно встановлені (не перекидаються) перешкоди висотою 91 сантиметр та яму з водою. Довжина дистанції 1500, 2000, 3000 метрів.

6. В залежності від довжини біг поділяють на:

· Біг на короткі дистанції (100, 200, 400 метрів)
· Біг на середні дистанції (800, 1500 метрів)
· Біг на довгі дистанції (3000, 5000, 10000 метрів).
7. Біг на короткі дистанції сприяє розвитку швидкісних якостей.

8. Біг на середні й довгі дистанції сприяє розвитку витривалості.
9. Під час старту на короткі дистанції дається три команди: : «На старт!», «Увага!», «Руш!». (Додаток 1. мал..1)
10. Біг на короткі дистанції виконується із низького старту. На всі інші дистанції - із високого старту.
11. Під час бігу на короткі дистанції всі учасники зі старту й до фінішу біжать по своїх доріжках.
12. Під час старту на середні та довгі дистанції дається дві команди: «На старт!», «Руш!».

13. Під час бігу на середні та довгі дистанції старт загальний (учасники стартують із будь-якого місця з-за стартової лінії), учасники можуть бігти всю дистанцію по будь-якій доріжці.
14. На старті, до подачі команди «Руш!», учасники повинні знаходитися за лінією старту непорушно. Якщо ж учасник почав рух завчасно, то він неправильно виконав старт (фальстарт). 
15. Час на фініші фіксується в момент торкання учасником уявної лінії будь-якою частиною тулуба.
16. Учасник може бути знятий із дистанції за:

· «фальстарт»;
· перебігання на іншу доріжку під час бігу на короткі дистанції;
· навмисне перешкоджання бігу іншим учасникам;
· неспортивну поведінку.
Метання

1. Метання м’яча не входить до програми великих змагань і вивчається тільки в школі.

2. Спосіб метання м’яча називається «із-за голови через плече». (Додаток №1 мал. 3)
3. Вага м’ячика для метань 150 грамів.
4. Метання м’яча можна виконувати як із місця, так і з розбігу однією рукою з-за голови через плече.

5. Довжина розбігу не обмежується. Оптимальна довжина 8-12 м.

6. Для виконання метання кожному учаснику надається три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

7. Кидок можна виконувати з будь-якого місця до контрольної лінії.

8. Після кидка м’яч повинен приземлитися у коридорі, ширина якого 10 метрів.

9. Місця учасників визначаються за кращим результатом із трьох спроб. За однакового показника враховуються інші спроби.
10. Спроба не зараховується, якщо учасник порушив правила:

· заступив за контрольну лінію;

· м’яч приземлився за межами коридору;

· метання виконано не з-за голови.
Стрибки

1. У легкій атлетиці стрибки із розбігу поділяються на два види: через вертикальні перешкоди (у висоту і з жердиною) і через горизонтальні (у довжину і потрійний). Усі види стрибків виконуються з розбігу.

2. Стрибок у довжину виконується такими способами: «зігнувши ноги», «прогнувшись», «ножиці».

3. Стрибок у висоту виконується такими способами: «переступання», «хвиля», «перекидний», «фосбері-флоп».

4. Стрибок із жердиною виконують із використанням гнучкої жердини.

5. Потрійний стрибок складається із трьох стрибків, що виконуються без зупинки: скачок, крок, стрибок.

6. У шкільній програмі вивчаються такі стрибки: стрибок у висоту способом «переступання»(«ножиці») (Додаток №1 мал. 2), стрибок у довжину способами «зігнувши ноги» (Додаток №1 мал. 5) і «прогинаючись» (Додаток №1 мал.4).

Стрибок у довжину
1. Для виконання стрибка кожному учаснику надається три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

2. Довжина розбігу не обмежується. Оптимальна(найкраща) довжина розбігу для 8-9 класів 20-25 метрів.

3. Відштовхуватися для виконання стрибка потрібно з бруса (дошки для відштовхування) або доріжки перед ним.

4. Приземлятися потрібно на ноги.

5. Виходити з ями для приземлення потрібно вперед і в сторону або в сторону.

6. Результат вимірюється від краю бруса до найближчої точки сліду, який залишив учасник у ямі будь-якою частиною тіла.

7. Місця учасників визначаються за кращим результатом із трьох спроб. За однакового показника враховуються інші спроби.

8. Спроба не зараховується, якщо учасник порушив правила:

· пробіг через брус або збоку від нього;

· відштовхнувся збоку від бруса;

· переступив за брус - «заступ»;

· приземлився не на ноги;

· після приземлення пішов назад у напрямку бруса.

Стрибок у висоту
1. На кожній висоті учасник може виконати три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

2. Довжина розбігу не обмежується. Оптимальна (найкраща) довжина для 8-9 класів – 10-12м.

3. Кожен учасник сам визначає, з якої висоти починатиме змагатися та повідомляє про це суддів.

4. Якщо учасник зробив три невдалих спроби на одній і тій самій висоті, то він вважається таким, що не взяв цю висоту й вибуває зі змагань.

5. Виграє учасник, який узяв більшу висоту.

6. За однакового результату перевагу має той, хто виконав менше спроб на останній висоті. За однакового показника перевагу має той, хто виконав менше невдалих спроб на всіх висотах.

7. Стрибок не зараховується, якщо учасник:

· збив планку;

· торкнувся зони приземлення, планки, стійок;

· під час виконання стрибка відштовхнувся двома ногами;

1.6 Шостий рік вивчення
Легка атлетика - це вид спорту, який об’єднує вправи з ходьби, бігу, стрибків і метань. Більшість легкоатлетичних вправ загальнодоступні й виконуються людиною протягом усього життя. Легка атлетика - один із найпопулярніших видів спорту. Недарма її ще називають «королевою спорту».

Біг
1. В залежності від довжини біг поділяють на:

· Біг на короткі дистанції (100, 200, 400 метрів)

· Біг на середні дистанції (800, 1500 метрів)

· Біг на довгі дистанції (3000, 5000, 10000 метрів)

· Наддовгі дистанції (від 15км до 42км. 195м (марафон).
2. Біг на короткі дистанції сприяє розвитку швидкісних якостей.

3. Біг на середні й довгі дистанції сприяє розвитку витривалості.

4. Біг на короткі дистанції називають спринтерським, а спортсменів - спринтерами.

5. Біг на середні й довгі дистанції називають стаєрським, а спортсменів - стаєрами.

6. Біг на дистанцію 42 кілометри 195 метрів називають марафонським.
7. Під час старту на короткі дистанції дається три команди: : «На старт!», «Увага!», «Руш!». (Додаток 1. мал..1)
8. Біг на короткі дистанції виконується із низького старту. На всі інші дистанції - з високого старту.

9. Під час бігу на короткі дистанції всі учасники із старту й до фінішу біжать по своїх доріжках.

10. Під час старту на середні та довгі дистанції дається дві команди: «На старт!», «Руш!».

11. Під час бігу на середні та довгі дистанції старт загальний (учасники стартують із будь-якого місця з-за стартової лінії), учасники можуть бігти всю дистанцію по будь-якій доріжці.

12. На старті, до подачі команди «Руш!», учасники повинні знаходитися за лінією старту непорушно. Якщо ж учасник почав рух завчасно, то він неправильно виконав старт (фальстарт). 
13. Час на фініші фіксується в момент торкання учасником уявної лінії будь-якою частиною тулуба.
14. Учасник може бути знятий з дистанції за:

· «фальстарт»

· перебігання на іншу доріжку під час бігу на короткі дистанції

· навмисне перешкоджання бігу іншим учасникам

· навмисне вибігання за межі доріжок стадіону

· неспортивну поведінку.

Метання

1. Легкоатлетичні метання включають такі види: метання списа, метання диска, метання молота, штовхання ядра.

2. Метання м’яча не входить до програми великих змагань і вивчається тільки в школі.

3. Спосіб метання м’яча називається «із-за голови через плече». (Додаток №1 мал. 3)
4. Вага м’ячика для метань 150 грамів.
5. Метання м’яча можна виконувати як із місця, так і з розбігу однією рукою з-за голови через плече.

6. Довжина розбігу не обмежується. Оптимальна довжина 8-12 м.

7. Для виконання метання кожному учаснику надається три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

8. Кидок можна виконувати з будь-якого місця до контрольної лінії.

9. Після кидка м’яч повинен приземлитися у коридорі, ширина якого 10 метрів.

10. Місця учасників визначаються за кращим результатом із трьох спроб. За однакового показника враховуються інші спроби.

11. Спроба не зараховується, якщо учасник порушив правила:

· заступив за контрольну лінію;

· м’яч приземлився за межами коридору;

· метання виконано не з-за голови;

· не вклався у контрольний час.
Стрибки

7. У легкій атлетиці стрибки із розбігу поділяються на два види: через вертикальні перешкоди (у висоту і з жердиною) і через горизонтальні (у довжину і потрійний). Усі види стрибків виконуються з розбігу.

8. Стрибок у довжину виконується такими способами: «зігнувши ноги», «прогнувшись», «ножиці».

9. Стрибок у висоту виконується такими способами: «переступання», «хвиля», «перекидний», «фосбері-флоп».

10. Стрибок із жердиною виконують із використанням гнучкої жердини.

11. Потрійний стрибок складається із трьох стрибків, що виконуються без зупинки: скачок, крок, стрибок.

12. У шкільній програмі вивчаються такі стрибки: стрибок у висоту способом «переступання»(«ножиці») (Додаток №1 мал. 2), стрибок у довжину способами «зігнувши ноги» (Додаток №1 мал. 5) і «прогинаючись» (Додаток №1 мал.4).

Стрибок у довжину
1. Для виконання стрибка кожному учаснику надається три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

2. Довжина розбігу не обмежується. Оптимальна(найкраща) довжина розбігу для 10-11 класу 20-30 метрів. 

3.  Відштовхуватися для виконання стрибка потрібно з бруса (дошки для відштовхування) або доріжки перед ним.

4. Приземлятися потрібно на ноги.

5. Виходити з ями для приземлення потрібно вперед і в сторону або в сторону.

6. Результат вимірюється від краю бруса до найближчої точки сліду, який залишив учасник у ямі будь-якою частиною тіла.

7. Місця учасників визначаються за кращим результатом із трьох спроб. За однакового показника враховуються інші спроби.

8. Спроба не зараховується, якщо учасник порушив правила:

· пробіг через брус або збоку від нього;

· відштовхнувся збоку від бруса;

· переступив за брус - «заступ»;

· приземлився не на ноги;

· після приземлення пішов назад у напрямку бруса.

· не вклався у контрольний час на виконання спроби.

Стрибок у висоту
1. На кожній висоті учасник може виконати три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

2. Довжина розбігу не обмежується. Оптимальна (найкраща) довжина розбігу для 10-11 класів 10-15 м.

3. Кожен учасник сам визначає, з якої висоти починатиме змагатися та повідомляє про це суддів.

4. Якщо учасник зробив три невдалих спроби на одній і тій самій висоті, то він вважається таким, що не взяв цю висоту і вибуває зі змагань.

5. Виграє учасник, який узяв більшу висоту.

6. За однакового результату перевагу має той, хто виконав менше спроб на останній висоті. За однакового показника перевагу має той, хто виконав менше невдалих спроб на всіх висотах.

7. Стрибок не зараховується, якщо учасник:

· збив планку;

· торкнувся зони приземлення, планки, стійок;

· під час виконання стрибка відштовхнувся двома ногами;

· не вклався у контрольний час на виконання спроби.
1.7 Сьомий рік вивчення
Легка атлетика - це вид спорту, який об’єднує вправи з ходьби, бігу, стрибків і метань. Більшість легкоатлетичних вправ загальнодоступні й виконуються людиною протягом усього життя. Легка атлетика - один із найпопулярніших видів спорту. Недарма її ще називають «королевою спорту».

Біг

1. У залежності від довжини біг поділяють на:

· Біг на короткі дистанції (100, 200, 400 метрів)
· Біг на середні дистанції (800, 1500 метрів)
· Біг на довгі дистанції (3000, 5000, 10000 метрів)

· Наддовгі дистанції (від 15км до 42км. 195м (марафон).

2. Біг на короткі дистанції сприяє розвитку швидкісних якостей.

3. Біг на середні й довгі дистанції сприяє розвитку витривалості.
4. Біг на короткі дистанції називають спринтерським, а спортсменів - спринтерами.

5. Біг на середні й довгі дистанції називають стаєрським, а спортсменів - стаєрами.

6. Біг на дистанцію 42 кілометри 195 метрів називають марафонським.

7. Під час старту на короткі дистанції дається три команди: : «На старт!», «Увага!», «Руш!». (Додаток 1. мал..1)
8. Біг на короткі дистанції виконується із низького старту. На всі інші дистанції - із високого старту.
9. Під час бігу на короткі дистанції всі учасники із старту і до фінішу біжать по своїх доріжках.
10. Під час старту на середні та довгі дистанції дається дві команди: «На старт!», «Руш!».

11. Під час бігу на середні та довгі дистанції старт загальний (учасники стартують із будь-якого місця з-за стартової лінії), учасники можуть бігти всю дистанцію по будь-якій доріжці.
12. На старті, до подачі команди «Руш!», учасники повинні знаходитися за лінією старту непорушно. Якщо ж учасник почав рух завчасно, то він неправильно виконав старт (фальстарт).
13. Час на фініші фіксується в момент торкання учасником уявної лінії будь-якою частиною тулуба. 

14. Учасник може бути знятий з дистанції за:

· «фальстарт»

· перебігання на іншу доріжку під час бігу на короткі дистанції

· навмисне перешкоджання бігу іншим учасникам

· навмисне вибігання за межі доріжок стадіону

· неспортивну поведінку.

15. Біг на будь-яку дистанцію складається із чотирьох частин: старт, стартовий розбіг, біг по дистанції, фініш.

Метання

1. Легкоатлетичні метання включають такі види: метання списа, метання диска, метання молота, штовхання ядра.
2. Метання м’яча не входить до програми великих змагань і вивчається тільки в школі.

3. Спосіб метання м’яча називається «із-за голови через плече». (Додаток №1 мал. 3)
4. Вага м’ячика для метань 150 грамів.
5. Метання м’яча можна виконувати як із місця, так і з розбігу однією рукою з-за голови через плече.

6. Довжина розбігу не обмежується. Оптимальна довжина 8-12 м.

7. Для виконання метання кожному учаснику надається три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

8. Кидок можна виконувати з будь-якого місця до контрольної лінії.

9. Після кидка м’яч повинен приземлитися у коридорі, ширина якого 10 метрів.

10. Місця учасників визначаються за кращим результатом із трьох спроб. За однакового показника враховуються інші спроби.

11. Спроба не зараховується, якщо учасник порушив правила:

· заступив за контрольну лінію;

· м’яч приземлився за межами коридору;

· метання виконано не з-за голови;

· не вклався у контрольний час.
Стрибки

1. У легкій атлетиці стрибки із розбігу поділяються на два види: через вертикальні перешкоди (у висоту і з жердиною) і через горизонтальні (у довжину і потрійний). Усі види стрибків виконуються з розбігу.

2. Стрибок у довжину виконується такими способами: «зігнувши ноги», «прогнувшись», «ножиці».

3. Стрибок у висоту виконується такими способами: «переступання», «хвиля», «перекидний», «фосбері-флоп».

4. Стрибок із жердиною виконують із використанням гнучкої жердини.

5. Потрійний стрибок складається із трьох стрибків, що виконуються без зупинки: скачок, крок, стрибок.

6. У шкільній програмі вивчаються такі стрибки: стрибок у висоту способом «переступання»(«ножиці») (Додаток №1 мал. 2), стрибок у довжину способами «зігнувши ноги» (Додаток №1 мал. 5) і «прогинаючись» (Додаток №1 мал.4). 
7. Стрибки складаються з таких частин: розбіг, відштовхування, політ, приземлення.

Стрибок у довжину
1. Для виконання стрибка кожному учаснику надається три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

2. Довжина розбігу не обмежується. Оптимальна(найкраща) довжина розбігу для 10-11 класу 20-30 метрів. 

3.  Відштовхуватися для виконання стрибка потрібно з бруса (дошки для відштовхування) або доріжки перед ним.

4. Приземлятися потрібно на ноги.

5. Виходити з ями для приземлення потрібно вперед і в сторону або в сторону.

6. Результат вимірюється від краю бруса до найближчої точки сліду, який залишив учасник у ямі будь-якою частиною тіла.

7. Місця учасників визначаються за кращим результатом із трьох спроб. За однакового показника враховуються інші спроби.

8. Спроба не зараховується, якщо учасник порушив правила:

· пробіг через брус або збоку від нього;

· відштовхнувся збоку від бруса;

· переступив за брус - «заступ»;

· приземлився не на ноги;

· після приземлення пішов назад у напрямку бруса;
· не вклався у контрольний час на виконання спроби.

Стрибок у висоту
5. На кожній висоті учасник може виконати три спроби. Для виконання кожної спроби надається певний час.

6. Довжина розбігу не обмежується. Оптимальна (найкраща) довжина розбігу для 10-11 класів 10-15 м.

7. Кожен учасник сам визначає, з якої висоти починатиме змагатися та повідомляє про це суддів.

8. Якщо учасник зробив три невдалих спроби на одній і тій самій висоті, то він вважається таким, що не взяв цю висоту і вибуває зі змагань.

9. Виграє учасник, який узяв більшу висоту.

10. За однакового результату перевагу має той, хто виконав менше спроб на останній висоті. За однакового показника перевагу має той, хто виконав менше невдалих спроб на всіх висотах.

11. Стрибок не зараховується, якщо учасник:

· збив планку;

· торкнувся зони приземлення, планки, стійок;

· під час виконання стрибка відштовхнувся двома ногами;

· не вклався у контрольний час на виконання спроби.
2. ОРІЄНТОВНІ НАВЧАЛЬНІ НОРМАТИВИ ЗА

МОДУЛЕМ «ЛЕГКА АТЛЕТИКА»

«Легка атлетика» (1 рік вивчення)

	Навчальні нормативи
	Рівні компетентності

	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	Біг 30 м (с)


	х.
	більше 7,0
	7,0
	6,5
	5,8

	
	д.
	більше 7,4
	7,4
	6,9
	6,2

	Біг 60 м (с)


	х.
	більше 11,8
	11,8
	10,8
	10,0

	
	д.
	більше 12
	12
	11,2
	10,5

	Рівномірний біг (без 

урахування часу) (м)
	х.
	до 600
	600
	800
	1000

	
	д.
	до 500
	500
	800
	1000

	Стрибок у довжину з місця (см)
	х.
	до 120
	120
	140
	160

	
	д.
	до 110
	110
	120
	140

	Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»
	х.
	до 240
	240
	260
	280

	
	д.
	до 200
	200
	220
	240

	Стрибок у висоту з розбігу способом «переступання»
	х.
	до 70
	70
	80
	90

	
	д.
	до 60
	60
	70
	80

	Метання малого м’яча на дальність (м) «із-за голови через плече»
	х.
	до 15
	15
	22
	28

	
	д.
	до 10
	10
	13
	16


«Легка атлетика» (2 рік вивчення)

	Навчальні нормативи
	Рівні компетентності

	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	Біг 30 м (с)

	х.
	більше 6,7
	6,7
	6,2
	5,6

	
	д.
	більше 7,1
	7,1
	6,6
	6,0

	Біг 60 м (с)

	х.
	більше 11,5
	11,5
	10,6
	9,8

	
	д.
	більше 11,8
	11,8
	11
	10,4

	Рівномірний біг (без 
урахування часу) (м)
	х.
	до 700
	700
	1000
	1200

	
	д.
	до 600
	600
	800
	1000

	Стрибок у довжину з місця (см)
	х.
	до 130
	130
	150
	170

	
	д.
	до 120
	120
	130
	150

	Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»
	х.
	до 260
	260
	280
	300

	
	д.
	до 220
	220
	240
	260

	Стрибок у висоту з розбігу способом «переступання»
	х.
	до 75
	75
	85
	95

	
	д.
	до 65
	65
	75
	85

	Метання малого м’яча на дальність (м) «із-за голови через плече»
	х.
	до 17
	17
	24
	30

	
	д.
	до 12
	12
	15
	18


«Легка атлетика» (3 рік вивчення)

	Навчальні нормативи
	Рівні компетентності

	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	Біг 30 м (с)


	х.
	більше 6,4
	6,4
	6,0
	5,4

	
	д.
	більше 6,8
	6,8
	6,4
	5,8

	Біг 60 м (с)


	х.
	більше 11,2
	11,2
	10,4
	9,6

	
	д.
	більше 11,6
	11,6
	10,8
	10,3

	Рівномірний біг 1000м.

(хв. с.)
	х.
	більше 5,3
	5,30
	5,00
	4,40

	
	д.
	більше 6,0
	6,00
	5,30
	5,10

	Стрибок у довжину з місця (см)
	х.
	до 140
	140
	160
	180

	
	д.
	до 130
	130
	140
	160

	Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»
	х.
	до 280
	280
	300
	330

	
	д.
	до 240
	240
	260
	280

	Стрибок у висоту з розбігу способом «переступання»
	х.
	до 80
	80
	90
	100

	
	д.
	до 70
	70
	80
	90

	Метання малого м’яча на дальність (м) «із-за голови через плече»
	х.
	до 20
	20
	26
	34

	
	д.
	до 14
	14
	16
	20


«Легка атлетика» (4 рік вивчення)
	Навчальні нормативи
	Рівні компетентності

	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	Біг 30 м (с)


	х.
	більше 6,2
	6,2
	5,8
	5,2

	
	д.
	більше 6,7
	6,7
	6,2
	5,6

	Біг 60 м (с)


	х.
	більше 10,8
	10,8
	10,0
	9,0

	
	д.
	більше 11,4
	11,4
	10,8
	10,3

	Рівномірний біг 

(хв. с.)
	х.1500м.
	більше 8,0
	8,00
	7,20
	6,50

	
	д.1000м.
	більше 6,1
	6,10
	5,40
	5,20

	Стрибок у довжину з місця (см)
	х.
	до 150
	150
	170
	185

	
	д.
	до 130
	130
	145
	165

	Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»
	х.
	до 300
	300
	320
	360

	
	д.
	до 250
	250
	270
	290

	Стрибок у висоту з розбігу способом «переступання»
	х.
	до 85
	85
	95
	105

	
	д.
	до 75
	75
	85
	95

	Метання малого м’яча на дальність (м) «із-за голови через плече»
	х.
	до 23
	23
	30
	36

	
	д.
	до 15
	15
	18
	22


«Легка атлетика» (5 рік вивчення)

	Навчальні нормативи
	Рівні компетентності

	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	Біг 30 м (с)


	х.
	більше 6,0
	6,0
	5,6
	5,0

	
	д.
	більше 6,7
	6,7
	6,0
	5,5

	Біг 60 м (с)


	х.
	більше 10,4
	10,4
	9,8
	8,8

	
	д.
	більше 11,4
	11,4
	10,6
	10,2

	Рівномірний біг 

(хв. с.)
	х.1500м.
	більше 7,3
	7,30
	7,00
	6,30

	
	д.1000м.
	більше 6,2
	6,20
	5,40
	5,20

	Стрибок у довжину з місця (см)
	х.
	до 160
	160
	180
	200

	
	д.
	до 135
	135
	150
	170

	Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»
	х.
	до 320
	320
	340
	390

	
	д.
	до 250
	250
	270
	300

	Стрибок у висоту з розбігу способом «переступання»
	х.
	до 90
	90
	100
	115

	
	д.
	до 75
	75
	85
	100

	Метання малого м’яча на дальність (м) «із-за голови через плече»
	х.
	до 26
	26
	32
	40

	
	д.
	до 16
	16
	19
	24


«Легка атлетика» (6 рік вивчення)

	Навчальні нормативи
	Рівні компетентності

	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	Біг 30 м (с)


	ю
	більше 5,7
	5,7
	5,3
	4,7

	
	д.
	більше 6,6
	6,6
	5,9
	5,5

	Біг 100м.)


	ю
	більше 15,9
	15,9
	15,3
	14,5

	
	д.
	більше  18,0
	18,0
	17,5
	16,8

	Рівномірний біг 1500м.(хв. с.)
	ю.
	більше 7,30
	7,30
	7,00
	6,20

	
	д.
	більше 9,00
	9,00
	8,30
	7,45

	Стрибок у довжину з місця (см)
	ю.
	до 200
	200
	210
	220

	
	д.
	до 155
	155
	170
	185

	Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»
	ю.
	до 350
	350
	380
	410

	
	д.
	до 250
	250
	280
	310

	Стрибок у висоту з розбігу способом «переступання»
	ю.
	до 90
	90
	105
	120

	
	д.
	до 75
	75
	85
	100

	Метання малого м’яча на дальність (м) «із-за голови через плече»
	ю.
	до 35
	35
	45
	50

	
	д.
	до 16
	16
	20
	25


«Легка атлетика» (7 рік вивчення)

	Навчальні нормативи
	Рівні компетентності

	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	Біг 30 м (с)


	ю
	більше 5,5
	5,5
	5,1
	4,5

	
	д.
	більше 6,7
	6,7
	5,8
	5,5

	Біг 100м.)


	ю
	більше 15,8
	15,8
	15,0
	14,3

	
	д.
	більше 18,3
	18,3
	17,8
	16,8

	Рівномірний біг 1500м.(хв. с.)
	ю.
	більше 7,20
	7,20
	6,50
	6,10

	
	д.
	більше 8,50
	8,50
	8,20
	7,40

	Стрибок у довжину з місця (см)
	ю.
	до 205
	205
	215
	225

	
	д.
	до 150
	150
	170
	180

	Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»
	ю.
	до 360
	360
	400
	430

	
	д.
	до 250
	250
	270
	310

	Стрибок у висоту з розбігу способом «переступання»
	ю.
	до 95
	95
	110
	125

	
	д.
	до 75
	75
	85
	95

	Метання малого м’яча на дальність (м) «із-за голови через плече»
	ю.
	до 40
	40
	50
	55

	
	д.
	до 17
	17
	21
	25


3. ОРІЄНТОВНІ ВАРІАНТИ ЗАПИТАНЬ ДЛЯ ПІДСУМКОВОГО

ОЦІНЮВАННЯ ТЕОРЕТИЧНИХ ЗНАНЬ ЗА МОДУЛЕМ ПРОГРАМИ «ЛЕГКА АТЛЕТИКА» 

3.1 Перший рік вивчення

1. Що таке «фальстарт»?

2. Як називається спосіб метання м’яча, що вивчається на уроках фізичної культури?

3. Скільки залікових спроб надається спортсменам на змаганнях із стрибків у довжину й метань?

4. Яку дистанцію потрібно пробігти рівномірним бігом на високий рівень?

5. Як називаються дистанції бігу залежно від їх довжини ?

6. Які види об’єднує легка атлетика?

7. Яка вага м’ячика для метань?
8. Які команди подає суддя під час старту на середні дистанції?

9. Під час виконання стрибка у довжину з розбігу спортсмен виконав відштовхування перед дошкою. Чи порушив він правила?

10. Як називається спосіб стрибка у довжину з розбігу, що вивчається на уроках фізкультури?

11. Як називається місце, де повинен приземлятися м’ячик під час метань?

3.2 Другий рік вивчення

1. За які порушення спортсмена можуть зняти із змагань з бігу?

2. Куди повинен виходити спортсмен після приземлення у стрибках у довжину?

3. Що таке «фальстарт»?

4. Як називається спосіб метання м’яча, що вивчається на уроках фізичної культури?

5. Скільки залікових спроб надається спортсменам на змаганнях із стрибків у довжину й метань?

6. Чи можна під час бігу на короткі дистанції перебігати на інші доріжки?
7. Як називається спосіб стрибка у висоту з розбігу, що вивчається на уроках фізичної культури?

8. Чи можна під час стрибків у довжину приземлятися на руки?

9. Яка вага м’ячика для метань?

10. Скільки спроб надається спортсменам під час стрибків у висоту на кожній висоті?

11. Які команди подає суддя під час старту на середні й довгі дистанції?
12. Під час виконання стрибка у довжину з розбігу спортсмен виконав відштовхування перед дошкою. Чи порушив він правила?

13. Яку найкоротшу дистанцію бігу повинні здавати учні на уроках фізичної культури?

14. Як називається спосіб стрибка у довжину з розбігу, що вивчається на уроках фізкультури?

3.3 Третій рік вивчення

1. За які порушення спортсмена можуть зняти із змагань із бігу?

2. Куди повинен виходити спортсмен після приземлення у стрибках у довжину?

3. Що таке «фальстарт»?

4. Як називається спосіб метання м’яча, що вивчається на уроках фізичної культури?

5. Як називається біг по пересіченій місцевості?
6. Після виконаної спроби з метання м’яча спортсмен наступив на контрольну лінію. Чи буде зараховано йому результат?

7. Який результат потрібно показати з рівномірного бігу на високий рівень?

8. Як називається спосіб стрибка у висоту з розбігу, що вивчається на уроках фізичної культури?

9. Дистанція бігу на 400м. є короткою чи середньою?

10. Яка ширина коридору зони приземлення у метанні м’яча?

11. Чи можна під час бігу на 400 метрів перебігати на іншу доріжку?

12. Які команди подає суддя під час старту на 1500 метрів?

13. Під час виконання стрибка у довжину з розбігу спортсмен виконав відштовхування перед дошкою. Чи порушив він правила?

14. Які види бігу на короткі дистанції повинні здавати учні на уроках фізичної культури?

15. Скільки спроб надається спортсмену на кожній висоті у стрибках у висоту?

16. Як називається спосіб стрибка у довжину з розбігу, що вивчається на уроках фізкультури?

17. Які команди подає суддя під час старту на короткі дистанції?

18. Під час метання м’яча снаряд (м’яч) приземлився у коридорі, а потім викотився за його межі. Чи буде зараховано результат?

3.4 Четвертий рік вивчення

1. За які порушення спортсмена можуть зняти із змагань із бігу?

2. Куди повинен виходити спортсмен після приземлення у стрибках у довжину?

3. Що таке «фальстарт»?

4. Як називається спосіб метання м’яча, що вивчається на уроках фізичної культури?

5. Скільки залікових спроб надається спортсменам на змаганнях із стрибків у довжину й метань?

6. Після виконаної спроби з метання м’яча спортсмен наступив на контро​льну лінію. Чи буде зараховано йому результат?

7. Що таке кросовий біг?
8. Як називається спосіб стрибка у висоту з розбігу, що вивчається на уроках фізичної культури?

9. Дистанція бігу на 400м. є короткою чи середньою?

10. Яка ширина коридору зони приземлення у метанні м’яча?

11. Чи можна під час бігу на 400 метрів перебігати на іншу доріжку?

12. Які команди подає суддя під час старту на 1500 метрів?

13. Під час виконання стрибка у довжину з розбігу спортсмен виконав відштовхування перед дошкою. Чи порушив він правила?

14. Які види бігу на короткі дистанції повинні здавати учні на уроках фізичної культури?

15. Скільки спроб надається спортсмену на кожній висоті у стрибках у висоту?

16. Як називається спосіб стрибка у довжину з розбігу, що вивчається на уроках фізкультури?

17. Які команди подає суддя під час старту на короткі дистанції?

18. Під час метання м’яча снаряд (м’яч) приземлився у коридорі, а потім викотився за його межі. Чи буде зараховано результат?

19. Які середні дистанції з бігу ви знаєте?

20. Як ще називають легку атлетику?

21. Як визначається місця спортсменів на змаганнях із стрибків у довжину і метання м’яча, якщо вони мають одинакові кращі результати?

22. З якого старту повинен виконуватися біг на короткі дистанції?

3.5 П’ятий рік вивчення

1. З якого старту розпочинається біг на середні дистанції?

2. Який біг називають кросовим?

3. За які порушення спортсмена можуть зняти із змагань із бігу?

4. Куди повинен виходити спортсмен після приземлення у стрибках у довжину?

5. Що таке «фальстарт»?

6. Як називається спосіб метання м’яча, що вивчається на уроках фізичної культури?

7. Скільки залікових спроб надається спортсменам на змаганнях із стрибків у довжину й метань?

8. Після виконаної спроби з метання м’яча спортсмен наступив на контрольну лінію. Чи буде зараховано йому результат?

9. Як ще називають легку атлетику?

10. Як називається спосіб стрибка у висоту з розбігу, що вивчається на уроках фізичної культури?

11. За якою частиною тіла фіксується результат на фініші під час бігу?

12. Дистанція бігу на 400м. є короткою чи середньою?

13. Яка ширина коридору зони приземлення у метанні м’яча?

14. Чи можна під час бігу на 400 метрів перебігати на іншу доріжку?

15. Які команди подає суддя під час старту на 1500 метрів?

16. Під час виконання стрибка у довжину з розбігу спортсмен виконав відштовхування перед дошкою. Чи порушив він правила?

17. Які види бігу на короткі дистанції повинні здавати учні на уроках фізичної культури?

18. Скільки спроб надається спортсмену на кожній висоті у стрибках у висоту?

19. Як називається спосіб стрибка у довжину з розбігу, що вивчається на уроках фізкультури?

20. Які команди подає суддя під час старту на короткі дистанції?

21. Під час метання м’яча снаряд (м’яч) приземлився у коридорі, а потім викотився за його межі. Чи буде зараховано результат?

22. Які середні дистанції з бігу ви знаєте?

23. Яка вага м’ячика для метань?

24. Як визначаються місця спортсменів на змаганнях із стрибків у довжину і метання м’яча, якщо вони мають одинакові кращі результати?

25. З якого старту повинен виконуватися біг на короткі дистанції?

26. Які дистанції бігу (на змаганнях) належать до коротких?

3.6 Шостий рік вивчення

1. З якого старту розпочинається біг на середні дистанції?

2. Які види об’єднує легка атлетика?

3. За які порушення спортсмена можуть зняти із змагань з бігу?

4. Куди повинен виходити спортсмен після приземлення у стрибках у довжину?

5. Що таке «фальстарт»?

6. Як називається спосіб метання м’яча, що вивчається на уроках фізичної культури?

7. Скільки залікових спроб надається спортсменам на змаганнях із стрибків у довжину й метань?

8. Після виконаної спроби з метання м’яча спортсмен наступив на контрольну лінію. Чи буде зараховано йому результат?

9. Які види метань є в легкій атлетиці ?

10. Як називається спосіб стрибка у висоту з розбігу, що вивчається на уроках фізичної культури?

11. За якою частиною тіла фіксується результат на фініші під час бігу?

12. Дистанція бігу на 400м. є короткою чи середньою?

13. Яка ширина коридору зони приземлення у метанні м’яча?

14. Чи можна під час бігу на 400 метрів перебігати на іншу доріжку?

15. Які команди подає суддя під час старту на 1500 метрів?

16. Під час виконання стрибка у довжину з розбігу спортсмен виконав відштовхування перед дошкою. Чи порушив він правила?

17. Які види бігу на короткі дистанції повинні здавати учні на уроках фізичної культури?

18. Скільки спроб надається спортсмену на кожній висоті у стрибках у висоту?

19. Як називається спосіб стрибка у довжину з розбігу, що вивчається на уроках фізкультури?

20. Які команди подає суддя під час старту на короткі дистанції?

21. Під час метання м’яча снаряд (м’яч) приземлився у коридорі, а потім викотився за його межі. Чи буде зараховано результат?

22. Які середні дистанції з бігу ви знаєте?

23. Які види стрибків є в легкій атлетиці?

24. Як визначаються місця спортсменів на змаганнях із стрибків у довжину й метання м’яча, якщо вони мають одинакові кращі результати?

25. З якого старту повинен виконуватися біг на короткі дистанції?

26. Які дистанції бігу (на змаганнях) належать до коротких?

27. Під час бігу на 800 метрів спортсмен, намагаючись обігнати суперників, навмисно вибіг на футбольне поле. Чи порушив він правила?

28. Під час стрибка у довжину спортсмен виконав відштовхування збоку від бруса (дошки) не зробивши заступу. Чи буде зарахована ця спроба?

3.7 Сьомий рік вивчення

1. З якого старту розпочинається біг на середні дистанції?

2. Які стрибки входять до програми змагань із легкої атлетики?

3. З яких частин складаються стрибки з розбігу?

4. Куди повинен виходити спортсмен після приземлення у стрибках у довжину?

5. Що таке «фальстарт»?

6. Як називається спосіб метання м’яча, що вивчається на уроках фізичної культури?

7. З яких частин складається біг на будь-яку дистанцію?

8. Після виконаної спроби з метання м’яча спортсмен наступив на контрольну лінію. Чи буде зараховано йому результат?

9. Як ще називається біг на дистанцію 42км . 195м.?

10. Як називається спосіб стрибка у висоту з розбігу, що вивчається на уроках фізичної культури?

11. За якою частиною тіла фіксується результат на фініші під час бігу?

12. Дистанція бігу на 400м. є короткою чи середньою?

13. Яка ширина коридору зони приземлення у метанні м’яча?

14. Чи можна під час бігу на 400 метрів перебігати на іншу доріжку?

15. Які команди подає суддя під час старту на 1500 метрів?

16. Під час виконання стрибка у довжину з розбігу спортсмен виконав відштовхування перед дошкою. Чи порушив він правила?

17. Які види бігу на короткі дистанції повинні здавати учні на уроках фізичної культури?

18. Скільки спроб надається спортсмену на кожній висоті у стрибках у висоту?

19. Як називається спосіб стрибка у довжину з розбігу, що вивчається на уроках фізкультури?

20. Які команди подає суддя під час старту на короткі дистанції?

21. Під час метання м’яча снаряд (м’яч) приземлився у коридорі, а потім викотився за його межі. Чи буде зараховано результат?

22. Які середні дистанції з бігу ви знаєте?

23. Як ще називають легку атлетику?

24. Як визначаються місця спортсменів на змаганнях із стрибків у довжину й метання м’яча, якщо вони мають одинакові кращі результати?

25. З якого старту повинен виконуватися біг на короткі дистанції?

26. Які дистанції бігу (на змаганнях) належать до коротких?

27. Під час бігу на 800 метрів спортсмен, намагаючись обігнати суперників, навмисно вибіг на футбольне поле. Чи порушив він правила?

28. Під час стрибка у довжину спортсмен виконав відштовхування збоку від бруса (дошки) не зробивши заступу. Чи буде зарахована ця спроба?

29. Під час змагань із стрибків у висоту два спортсмени подолали однакову висоту. Хто з них займе вище місце?

30. Які дистанції бігу належать до довгих?

ВИСНОВКИ
Розміщені в посібнику матеріали можуть використовувати як учителі, так і учні. 

Вивчати теоретичні відомості потрібно рівномірно протягом всього часу вивчення модуля «Легка атлетика». Підсумкове оцінювання проводити на останніх уроках в усній чи письмовій формі. Для оцінювання відповідей учнів можна скористатися «Таблицею оцінювання відповідей на запитання за модулем програми «Легка атлетика». (Додаток №2) 

Дані матеріали особливо необхідні під час навчання із використанням дистанційних технологій. 

У той же час необхідно пам’ятати, що теоретичні знання - це не основний матеріал предмета «Фізична культура».
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ДОДАТОК №1

ТЕХНІКА ВИКОНАННЯ ОСНОВНИХ ЛЕГКОАТЛЕТИЧНИХ ВПРАВ
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Мал.1 Положення спортсмена під час виконання бігу з низького старту: 
а) положення за командою «На старт!», б) положення за командою «Увага!».
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Мал..2 Стрибок у висоту способом «переступання» (ножиці).
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Мал..3 Метання м’яча способом «із-за голови через плече».
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Мал..4 Стрибок у довжину способом «прогинаючись».
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Мал..5 Стрибок у довжину способом «зігнувши ноги».

ДОДАТОК №2
ТАБЛИЦЯ ОЦІНЮВАННЯ ВІДПОВІДЕЙ

НА ЗАПИТАННЯ ЗА МОДУЛЕМ ПРОГРАМИ «ЛЕГКА АТЛЕТИКА»
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