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МОДУЛЬ 1 

Теми та короткий зміст практичних занять 

 

Тема 1. Вивчення техніки спортивної ходьби. 

1. Ознайомлення з технікою спортивної ходьби.  

2. Вправи для загального розвитку та спеціальні вправи легкоатлета. 

Вивчення техніки руху ніг при спортивній ходьбі.  

3. Вивчення техніки руху таза при спортивній ходьбі.   

4. Вивчення техніки руху рук при спортивній ходьбі.  

5. Удосконалення в техніці спортивної ходьби (складання контрольних 

нормативів). 

 

Тема 2. Вивчення техніки бігу на короткі дистанції.  

1. Ознайомлення з технікою бігу на короткі дистанції 

2. Спеціальні бігові вправи. 

3. Вивчення техніки низького старту та стартового розбігу. 

4. Вивчення техніки бігу по прямій. 

5. Вивчення техніки бігу по повороту. 

6. Вивчення техніки переходу від стартового розбігу до бігу по дистанції. 

7. Вивчення техніки низького старту на повороті. 

8. Вивчення техніки фінішування. 

9. Удосконалення в техніці бігу на короткі дистанції (складання контрольних 

нормативів). 

 

 



МОДУЛЬ 2 

Теми та короткий зміст практичних занять 

Тема 3. Вивчення техніки стрибка у довжину. 

1. Ознайомлення з технікою стрибка у довжину. 

2. Вивчення техніки відштовхування. 

3. Вивчення техніки приземлення. 

4. Вивчення техніки розбігу та відштовхування. 

5. Техніка стрибка у довжину з короткого та середнього розбігу. 

6. Удосконалення в техніці стрибка у довжину (складання контрольних 

нормативів). 

 

Тема 4. Вивчення техніки метання гранати. 

1.  Ознайомлення з технікою метання гранати. 

2.  Вивчення техніки фінального зусилля. 

3.  Вивчення техніки розбігу та відведення гранати. 

4.  Вивчення техніки метання гранати з розбігу. 

5. Удосконалення в техніці метання гранати (складання контрольних 

нормативів). 
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