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МОДУЛЬ 1 

Теми та короткий зміст практичних занять 

Тема 1. Вивчення техніки  бігу на середні дистанції. 

1. Ознайомлення з технікою бігу на середні дистанції. 

2. Вивчення техніки бігу по прямій з рівномірною і перемінною швидкістю. 

3. Вивчення техніки бігу на повороті. 

4. Вивчення техніки високого старту. 

5. Удосконалення в техніці бігу на середні дистанції (складання контрольних 

нормативів). 

 

Тема 2. 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). 

МОДУЛЬ 2 

 

Тема 1. 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). 

 

Тема 2. Вивчення техніки  штовхання ядра. 

1. Ознайомлення з технікою та місцем для проведення змагань.  

2. Навчання техніки штовхання ядра з місця. Вивчення техніки фінального 

зусилля.  

3. Навчання техніки штовхання ядра «зі скоку».  

4. Підвідні та імітаційні вправи.  

5. Удосконалення в техніці штовхання ядра способом «зі скоку» (складання 

контрольних нормативів). 

 



 

МОДУЛЬ 3 

Тема 1. Вивчення техніки естафетного бігу. 

1. Ознайомлення з технікою естафетного бігу 4х400 м.  

2. Вивчення техніки передачі і прийому естафетної палички на місці. 

3. Вивчення техніки передачі і прийому естафетної палички в бігу з 

низькою швидкістю.  

4. Вивчення техніки передачі і прийому естафетної палички в зоні передачі 

на максимальній швидкості (складання контрольних нормативів).  

5. Удосконалення в техніці естафетного бігу 4х400 м (складання 

контрольних нормативів). 

 

Тема 2. Вивчення техніки метання списа. 

1. Ознайомлення з технікою метання списа.  

2. Вивчення техніки фінального зусилля.  

3. Вивчення техніки розбігу.  

4. Вивчення техніки переходу від розбігу до фінального зусилля. 

5.  Вивчення техніки метання спису з розбігу.  

6. Удосконалення в техніці метання списа (складання контрольних 

нормативів). 

МОДУЛЬ 4 

Тема 1. Вивчення техніки стрибка у висоту способом „Фосбері – 

флоп” 

1.  Ознайомлення з технікою стрибка у висоту способом „Фосбері – флоп”. 

2. Вивчення техніки розбігу по дузі.  

3. Вивчення техніки відштовхування з дугоподібного розбігу. 

4. Вивчення техніки переходу планки. 

5. Удосконалення в техніці стрибка у висоту способом „Фосбюрі – флоп” 

(складання контрольних нормативів). 

Тема 2. Вивчення техніки бар’єрного бігу. 

1. Ознайомлення з технікою бар’єрного бігу. 

2. Спеціальні вправи для вивчення техніки. 

3.  Вивчення техніки подолання бар’єру. 

4. Подолання бар’єрів в ходьбі та в бігу. 

5.  Вивчення техніки бігу через бар’єри. 

6. Вивчення техніки старту і стартового розбігу. 

7.  Вивчення техніки бігу по дистанції. 

8. Удосконалення в техніці бар’єрного бігу (складання контрольних 

нормативів 100 м – жінки, 110 м - чоловіки). 

 



МОДУЛЬ 5 

Тема 1. Вивчення техніки потрійного стрибка. 

1. Ознайомлення з технікою потрійного стрибка.  

2. Спеціально підготовчі вправи стрибуна.  

3. Вивчення техніки «скоку», «кроку», «стрибка».  

4. Вивчення техніки з короткого і повного розбігів.  

5. Удосконалення в техніці потрійного стрибка з повного розбігу (здача 

контрольних нормативів). 

Тема 2.  Вивчення техніки метання диска. 

1. Ознайомлення з технікою метання диска. 

2. Вивчення техніки фінального зусилля.  

3. Вивчення техніки повороту. 

4. Вивчення техніки метання диска з поворотом.  

5. Удосконалення в техніці метання диска (складання контрольних 

нормативів). 

МОДУЛЬ 6 

Удосконалення в техніці видів легкої атлетики, які входять до складу 

триборства: 

– у жінок (біг 200 м, стрибок у довжину, штовхання ядра); 

– у чоловіків (біг 400 м, стрибок у довжину, штовхання ядра). 

 Участь у змаганнях з багатоборства та складання контрольних 

нормативів. 

МОДУЛЬ 7 

Удосконалення в техніці видів легкої атлетики, які входять до складу 

 п’ятиборства у жінок (стрибок у висоту, штовхання ядра 3 кг, біг 200 м, 

стрибок у довжину, біг 800 м) та семиборства у чоловіків (біг 100 м, стрибок у 

довжину, штовхання ядра 6 кг, стрибок у висоту,  біг 400 м, метання списа, біг 

1500 м). 

 Участь у змаганнях з багатоборства та складання контрольних 

нормативів. 
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