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ПІДГОТОВКА СТУДЕНТІВ ДО ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ
З ЕСТАФЕТНОГО БІГУ

 Анотація. У статті описується значення легкої атлетики в системі фізичного виховання студентів і методика навчання естафетного бігу при підготовці студентів до проведення змагань 
 Ключові слова: студенти, легка атлетика, естафета, здоров'я, фізичне виховання. 
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ПОДГОТОВКА СТУДЕНТОВ К ПРОВЕДЕНИЮ СОРЕВНОВАНИЙ
ПО ЭСТАФЕТНОМУ БЕГУ

 Аннотация. В статье описыватся значение легкой атлетики в системе физического воспитания студентов и методика обучения эстафетного бега при подготовке студентов к проведению соревнований 
 Ключевые слова: студенты, легкая атлетика, эстафета, здоровья, физическое воспитание. 

 Prus Nadezhda Mikhailovna 
 National Technical University of Ukraine 
 "Igor Sikorsky Kyiv Polytechnic Institute" 
 (Kyiv, Ukraine) 

PREPARATION OF STUDENS FOR RELAY RACE COMPETITIONS

 Abstract. The article describes the importance of athletics in the system of physical education of students and the method of training relay running in preparing students for competitions 
 Keywords: students, athletics, relay, health, physical education.

 Сучасні умови вищої школи висувають підвищені вимоги до фізичної підготовленості і стану здоров‘я студентів. Навчальний процес із фізичного виховання в вищому навчальному закладі має бути спрямований на зміцнення здоров‘я, розвиток фізичних якостей і на підвищення рівня фізичної працездатності студентів. Основний зміст занять із фізичного виховання зі студентами спрямований на забезпечення загальної фізичної підготовки, усунення функціональних відхилень і недоліків у фізичному розвитку, на ліквідацію відставання в розвитку рухових функцій і виховання фізичних якостей, а також на формування професійно-прикладних навичок й умінь, 
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необхідних для майбутньої професійної діяльності. 
 Легка атлетика – один із основних масових видів спорту – посідає гідне місце в системі фізичного виховання студентів. Завдяки своїй різноманітності й загальній доступності вона має велике прикладне значення, входить до програм занять із фізичного виховання в школах та вищих навчальних закладах освіти. 
 Естафетний біг є одним з основних і найбільш захоплюючих видів легкої атлетики. Студенти, що займають фізичною культурою, зазвичай з великим задоволенням беруть участь в різних видах естафет як на навчально-тренувальних заняттях, так і на всередині вузівських і міських змаганнях. У НТУУ «КПІ ім. І.Сікорського» щорічно проводяться змагання з легкої атлетики на першість університету в рамках Універсіади НТУУ «КПІ, до складу яких включено естафетний біг 4Х100 метрів, легкоатлетична естафета, Легкоатлетична естафета пам'яті героїв «Небесної сотні» Крім цього збірні команди з естафетного бігу університету часто беруть участь в міжвузівських змаганнях на першість міста, області,. 
 Тому на навчально-тренувальних заняттях з легкої атлетики викладачі повинні приділяти підвищену увагу навчанню і вдосконаленню техніки естафетного бігу. Естафетний біг є досить складним технічним видом легкої атлетики, який можна умовно розділити на два основних види: біг на стадіоні по колу з довжиною етапу не більше 100 метрів (4х100 м), в якому кожна команда пробігає дистанцію строго по своїй доріжці і змагання на стадіоні або в умовах міста з досить довгими етапами, в якому учасники змагань долають дистанцію по загальній доріжці. 
 Складність естафетного бігу в першому випадку полягає в тому, що естафетну паличку слід передавати на високій швидкості в обмеженій зоні передачі (20 м), в другому випадку передача естафети на деяких етапах може здійснюватися при збігу великої кількості учасників, які можуть створювати один одному перешкоди. 
 Починати навчання студентів техніці естафетного бігу слід після того, як вони в достатній мірі зуміли опанувати технікою бігу на короткі дистанції. При навчанні студентів техніці естафетного бігу необхідно використовувати комплекси вправ, спрямовані на рішення трьох основних завдань: 
 Навчання техніці передачі естафетної палички. Навчання старту бігуна, що приймає естафету. 
 Відпрацювання передачі естафети на максимальній швидкості в зоні передачі. 
 Навчання техніці передачі естафетної палички. 
 Всі вправи даного комплексу на місці і в русі доцільно виконувати парами або шеренгами. Приймаючий і передавальний естафету повинні розташовуватися один щодо одного в шаховому порядку. Вправи можна виконувати як в спортивному залі, так і в умовах стадіону. 
 Відпрацювання передачі естафетної палички правою і лівою руками знизу зверху, стоячи на місці, без попередньої імітації і з попередньої імітацією рухів рук при бігу.
 Відпрацювання передачі естафетної палички по сигналу передавального або викладача при пересуванні кроком. 
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 Відпрацювання передачі естафетної палички по сигналу передавального при пересуванні повільним темпом по колу. 
 Відпрацювання передачі естафетної палички при швидкому бігу по окремій доріжці. 
 Навчання старту бігуна, що приймає естафету. 
 Даний комплекс виконується в умовах стадіону. При виконанні вправ слід мати на увазі, що бігуни, що пробігають свої етапи по віражу (1 і 3 етапи) повинні тримати естафетну паличку у правій руці і пробігати дистанцію ближче до внутрішнього краю доріжки, а бігуни, що пробігають свої етапи по прямій (2 і 4 етапи) повинні тримати естафетну паличку в лівій руці і триматися ближче до зовнішнього краю доріжки. Вивчати старт, узгоджений з бігом передавального, доцільно тільки після того, коли приймає естафету буде мати досить стабільним навиком старту і бігу по задній стороні доріжки. 
 Удосконалення техніки низького старту, утримуючи в правій руці естафетну паличку.
 Навчання старту на прямий з положення з опорою на одну руку. 
 Навчання старту на окремій доріжці на повороті (при виході на пряму) з опорою на одну руку. При оволодінні стартом на доріжці в зоні передачі потрібно стежити за тим, щоб приймає біг у зовнішній лінії доріжки. 
 Навчання старту на окремій доріжці на прямий (при вході у віраж). Приймає естафету повинен розташовуватися у внутрішній лінії доріжки. 
 Визначення відстані від початку розбігу до точки передачі естафетної палички. 
 Навчання старту на окремій доріжці в момент досягнення передавальним контрольної позначки. 
 Навчання передачі естафетної палички в зоні передачі на максимальній швидкості.
 Вправи даного комплексу слід виконувати з плавним переходом від швидкості бігу 50% інтенсивності до максимальної. Вправи можна виконувати як на стадіоні, так і в умовах спортивного залу. 
 Передача естафети на максимальній швидкості в встановленій зоні передачі при бігу по прямій. 
 Передача естафети на максимальній швидкості в встановленій зоні передачі при бігу по колу. 
 Передача естафети на максимальній швидкості в встановленій зоні передачі при переході з прямою на віраж. 
 Передача естафети на максимальній швидкості в встановленій зоні передачі при переході з віражу на пряму. 
 Пробегание всієї дистанції естафети за участю декількох команд. 
 Виконання вправ з навчання та вдосконалення техніки естафетного бігу повинно сприяти зростанню спортивних результатів, що в результаті створить сприятливі передумови для проведення змагань в більш гострою спортивній боротьбі з високою емоційною складовою, дозволить залучати в естафетний біг більшу кількість тих хто займаються. 
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