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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и 

спорта (далее – Программа) предназначена для детей и взрослых, которые испытывают 

потребность в двигательном режиме, но не могут быть зачислены на дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки.  

Целью Программы является вовлечение лиц в систематические занятия физической 

культурой и спортом, физическое воспитание, физическое развитие личности, 

формирование культуры здорового образа жизни, выявление одаренных детей, получение 

ими начальных знаний о физической культуре и спорте. 

В данную Программу включены элементы вида спорта «легкая атлетика». 

Характеристика вида спорта «легкая атлетика», его отличительные 

особенности.  

Легкая атлетика – олимпийский вид спорта, объединяющий следующие 

дисциплины: беговые виды, спортивную ходьбу, прыжки (в длину, в высоту, тройной, 

с шестом), метания (диск, копье, молот, толкание ядра), многоборья.  

Программа мужских дисциплин в программе Олимпийских игр состоит из 24 видов 

и не менялась с 1956 года. В программу женских видов входит 23 вида. Единственная 

разница - это ходьба на 50 км, которой нет в женском списке. Таким образом, легкая 

атлетика является наиболее медалеемким видом среди всех олимпийских видов спорта. 

Программа чемпионатов в помещении состоит из 26 видов (13 мужских и 13 

женских). На официальных соревнованиях мужчины и женщины не участвуют в 

совместных стартах. 

Спортивная ходьба - на 20 км (мужчины и женщины) и 50 км (мужчины). 

Спортивная ходьба – это циклическое локомоторное движение умеренной интенсивности, 

которое состоит из чередования шагов, при котором спортсмен должен постоянно 

осуществлять контакт с землей и при этом вынесенная вперед нога должна быть 

полностью выпрямлена с момента касания земли и до момента вертикали. 

Бег – на короткие (100, 200, 400 м), средние (800 и 1500 м), длинные (5000 и 

10 000 м) и сверхдлинные дистанции (марафонский бег – 42 км 195 м), эстафетный бег 

(4х100 м, 4х400м), бег с барьерами (100 м – жен., 110 м – муж., 400 м – мужчины и 

женщины) и бег с препятствиями (3000 м). 

Прыжки подразделяются на вертикальные (прыжок в высоту и прыжок с шестом) и 

горизонтальные (прыжок в длину и тройной прыжок). 

Метания – толкание ядра, метание копья, метание диска и метание молота. В 1896 

году в программу Игр включили метание диска и толкание ядра; в 1900 г. – метание 

молота, в 1906 г. – метание копья. 

Многоборья – десятиборье (мужской вид) и семиборье (женский вид), которые 

проводятся в течение двух дней. 

Легкая атлетика — наиболее массовый вид спорта, способствующий 

всестороннему физическому развитию человека, так как объединяет распространенные и 

жизненно важные движения (ходьба, бег, прыжки, метания). Систематические занятия 

легкоатлетическими 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 являются составной частью каждого 

занятия физической культурой образовательных учреждений и учебно-тренировочного 

процесса многих других видов спорта. Легкой атлетикой можно заниматься повсюду и в 

любое время года. Соревнования, разминка и тренировки могут проводиться на открытом 

воздухе и в закрытом помещении. В связи с этим различают два сезона легкой атлетики: 
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- летний сезон, как правило, апрель – октябрь (включая Олимпийские игры и 

чемпионаты мира и Европы), когда занятия проводятся на открытых стадионах; 

- зимний сезон, как правило, ноябрь – март (включая зимние чемпионаты мира и 

Европы), когда занятия проводятся в закрытом помещении; 

- соревнования по спортивной ходьбе и бегу по шоссе (кроссу) имеют свой 

календарь, наиболее престижные марафонские забеги проводятся весной и осенью. 

Приоритетным считается летний сезон. 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

В спортивно-оздоровительную группу зачисляются все желающие с 9 лет, не 

имеющие медицинских противопоказаний для занятий спортом.  

Учебно-тренировочный год составляет 46 недель.  

Требования к наполняемости спортивно-оздоровительных групп и максимальному 

объему недельной учебно-тренировочной нагрузки представлены в таблице. 

 

Минимальная 

наполняемость группы 

(человек)  

Оптимальный 

количественный 

состав группы 

(человек)  

Максимальный 

количественный 

состав группы 

(человек)  

Максимальный объем 

тренировочной нагрузки 

в неделю в 

тренировочных часах  

5 10 - 20 30 до 6 

 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной общеразвивающей программы в области физической культуры и спорта 

устанавливается в астрономических часах и не должна превышать двух часов. 

Дозировка нагрузок и выбор заданий дифференцируется в зависимости от возраста 

и способностей обучающегося.  

Весь материал Программы распределён в соответствии с принципом расширения 

теоретических знаний, практических умений и навыков. 

По мере изучения Программы повышается уровень практических навыков 

обучающихся, что контролируется в течение учебно-тренировочного года. 

Учебно-тренировочные нагрузки строятся на основе следующих методических 

положений: 

1) ориентация уровней нагрузки обучающихся на соответствующие показатели, 

достигнутые спортсменами; 

2) увеличение темпов роста нагрузок поэтапно; 

3) соответствие уровня учебно-тренировочных нагрузок возрастным особенностям 

и уровню подготовленности обучающегося; 

4) учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего 

организма обучающегося. 

Задачи Программы: 

- создание представления о классификации основных форм движения;  

- формирование знаний об особенностях питания легкоатлетов;  

- ознакомление с системой профилактических мероприятий, направленных на 

повышение сопротивляемости организма неблагоприятным факторам окружающей среды; 

- формирование основы знаний в области физической культуры и спорта;  

- формирование знаний в области анатомии, физиологии и гигиены человека;  

- обучение техническим элементам легкой атлетики; 

- обучение приёмам и методам контроля физической нагрузки при 

самостоятельных занятиях легкой атлетикой; 

- изучение основ двигательных действий: бег, метание, прыжки;  
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- освоение правил пользования спортивным инвентарем, оборудованием, 

спортивной экипировкой, особенностями подготовки мест занятий легкой атлетикой; 

- формирование организаторских, коммуникативных навыков; 

- воспитание чувства ответственности, самостоятельности, дисциплинированности, 

взаимоуважения, целеустремленности и настойчивости в достижении поставленных 

целей;  

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям избранным видом спорта в 

свободное время;  

- мотивация к познавательной деятельности;  

- формирование потребности к пополнению и расширению знаний;  

- формирование потребности к ведению здорового образа жизни. 

Планируемые результаты освоения Программы: 

- знание и соблюдение правил поведения на стадионе, в спортивном зале;  

- знание и соблюдение техники безопасности;  

- знание истории развития легкой атлетики;  

- знание основ спортивной подготовки и тренировочного процесса;  

- знание основ здорового образа жизни; 

- овладение основами техники вида спорта «легкая атлетика»;  

- применение гигиенических навыков при занятиях спортом; 

- развитие коммуникативных навыков, творческого потенциала;  

- воспитание патриотизма, честности, доброжелательности, трудолюбия, 

дисциплинированности.  

Основными формами занятий в спортивно-оздоровительных группах являются: 

групповые практические занятия, индивидуальные занятия тренера-преподавателя с 

отдельными обучающимися, самостоятельные тренировки по индивидуальным планам в 

случае дистанционного формата обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план 

п/п Виды подготовки Количество часов (час) 

СОГ   

(3 часа  

в неделю) 

СОГ  

(4 часа  

в неделю) 

СОГ  

(6 часов  

в неделю) 

1 Общая физическая подготовка 66 88 132 

2 Специальная физическая подготовка 18 24 36 

3 Техническая подготовка 39 51 78 

4 Участие в соревнованиях 6 8 12 

5 Медицинское обследование и контроль 2 3 4 

6 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

7 10 14 

Всего часов: 138 184 276 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

Занятия в спортивно-оздоровительных группах имеют ряд методических и 

организационных особенностей:  

1. Учебно-тренировочные занятия не должны быть ориентированы на достижение 

высокого спортивного результата. 

2. Тренировочные нагрузки должны соответствовать функциональным 

возможностям растущего организма.  

Занятия по теоретической подготовке могут проходить как часть учебно-

тренировочного занятия и как самостоятельное занятие. На теоретических занятиях 

следует широко применять наглядные пособия.  
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Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную. Общая 

физическая подготовка должна обеспечивать разностороннее физическое развитие 

обучающихся: развитие основных двигательных качеств - быстроты, силы, выносливости, 

ловкости, гибкости; улучшение координационных способностей, расширение объема 

двигательных навыков; повышение общей работоспособности организма.  

Во всех возрастных группах большое внимание должно уделяться общей 

физической подготовке обучающихся. Элементы общей физической подготовки должны 

иметь место на всех учебно-тренировочных занятиях.  

При составлении комплексов общеразвивающих упражнений необходимо 

учитывать их воздействие, как на отдельные мышечные группы, так и на весь организм в 

целом, чередовать упражнения для мышц рук с упражнениями для мышц ног, упражнения 

для мышц спины с упражнениями для мышц брюшного пресса, исходные положения и 

т.п.  

Специальная физическая подготовка должна развивать двигательные качества, 

способности специфические для легкой атлетики и содействовать быстрейшему освоению 

технических приемов.  

 

3.1 Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий  
Учебно-тренировочные занятия проводят в форме тренировки по общепринятой 

схеме, состоящей из трёх частей - подготовительной, основной и заключительной. 

В подготовительной части занятия после проведения упражнений 

общеразвивающего характера (общей разминки) необходимо выделить время (до 10 мин) 

на подготовительные упражнения, направленные на развитие и совершенствование 

специальных физических качеств, задача которых - подготовка к выполнению 

упражнений в основной части тренировки. 

В основной части изучается и совершенствуется техника, повышается физическая 

активность, морально-волевая подготовка. Изучение и совершенствование должно 

производиться с соблюдением дидактических принципов: последовательности (от 

простого к сложному, от лёгкого к трудному, от известного к неизвестному), повторности, 

наглядности, индивидуального подхода к обучающимся, что повысит эффективность 

педагогической управляемости учебно-тренировочным процессом. Количество 

повторений каждого упражнения или соединения элементов должно быть таким, чтобы 

было обеспечено формирование устойчивого двигательного навыка. Нагрузка должна 

нарастать по объему и особенно по интенсивности.  

В заключительной части занятия организм обучающегося надо привести в 

относительно спокойное состояние. В начале заключительной части выполняются 

упражнения стоя, сидя и лежа для развития силы и гибкости отдельных групп мышц. 

Затем используются успокаивающие упражнения, проводится легкий бег, ходьба с 

дыхательными упражнениями. 

Большинство упражнений легкой атлетики, спортивных и подвижных игр 

включают в подготовительную и заключительную части занятия. 

В учебно-тренировочном процессе применяются как комплексные, так и 

тематические занятия по физической, технической и тактической подготовке. В 

комплексной тренировке используются упражнения по физической, технической и 

тактической подготовке. Структура комплексных занятий сложнее, чем тематических. Это 

связано с тем, что в отличие от первых, где решается только одна основная задача, в 

комплексных ставятся две – три задачи. 

 

3.2 Программный материал 

3.2.1 Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка - составная часть спортивной тренировки. Она во 

многом определяет качество реализации на практике методического принципа - 
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сознательности и активности. Способствует возникновению постоянного интереса 

обучающихся к занятиям, понимания сущности спорта, учебно-тренировочного процесса 

и требований для безопасного его осуществления. Теоретические занятия должны 

вырабатывать умение использовать полученные знания на практике. 

Проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке, где она 

органически связана с другими разделами подготовки (тактической, психологической). 

Целесообразно использовать активные методы освоения теоретических знаний, 

например, метод анализа конкретных ситуаций. Материал следует излагать в доступной 

для обучающихся форме. 

Перечень тем и их содержание для теоретической подготовки: 

1. Вводное занятие. Знакомство с видом спорта. Правила поведения на учебно-

тренировочных занятиях. Права и обязанности обучающегося спортивной школы. 

Инструктаж по технике безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика». 

Правила поведения в тренажерном, спортивном зале, легкоатлетическом манеже.  

2. Физическая культура как средство всестороннего развития личности. Понятие о 

физической культуре. Значение физической культуры для укрепления здоровья, 

гармоничного физического развития. Основы здорового образа жизни. Понятие о гигиене 

и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Режим дня 

обучающихся, занимающихся спортом. Рациональное питание. Основы профилактики 

инфекционных заболеваний. Вредные привычки и их профилактика.  

3. Понятие спортивной тренировки. Мышечная деятельность как необходимое 

условие физиологического развития, нормального функционирования организма, 

поддержания здоровья и работоспособности. Утомление и причины, вызывающие 

временное снижение работоспособности. Восстановительные процессы и их динамика. 

Понятие об общей, специальной физической подготовке. Взаимосвязь между физической 

и технической подготовкой легкоатлетов.  

4. Зарождение и развитие легкой атлетики. Чемпионы и призеры первенств мира, 

Европы, России. Успехи российских легкоатлетов в международных соревнованиях. 

Краткая характеристика развития легкой атлетики. 

5. Терминология, применяемая в легкой атлетике. Основные спортивные термины, 

применяемые в процессе занятий.  

6. Правила соревнований по спортивным дисциплинам. Места занятий, 

оборудование, инвентарь. Правила соревнований и их организация. Юношеские разряды, 

условия их выполнения. Обязанности и права участников соревнований. Правила 

поведения на соревнованиях. Спортивная форма легкоатлета, правила ухода за ней. 

Оборудование и тренажеры. 

 

3.2.2 Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка направлена на повышение функциональных 

возможностей организма, развитие силы, скорости, выносливости, гибкости, ловкости и 

совершенствование разнообразных двигательных способностей. Средствами общей 

физической подготовки являются разнообразные общеразвивающие гимнастические и 

легкоатлетические упражнения, кроссы, спортивные игры, особенно футбол, баскетбол по 

упрощенным правилам, упражнения с отягощениями, спортивная ходьба и др.  

Упражнения общей физической подготовки: строевые упражнения, для мышц рук и 

плечевого пояса, для мышц туловища, для мышц ног, упражнения с предметами 

(скакалка, гимнастическая палка, набивной мяч, теннисный мяч, гантели), упражнения на 

гимнастической стенке, прыжковые упражнения, акробатические упражнения, 

упражнения для развития равновесия, упражнения для развития силы, упражнения для 

развития скоростных качеств, упражнения для развития гибкости, упражнения для 

развития ловкости, упражнения для развития выносливости, упражнения на расслабление.  
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Подготовительные (общеподготовительные) упражнения. Строевые упражнения: 

строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция; команды «Становись!», 

«Равняйся!», «Смирно!», «Вольно!», «Разойдись!», «Шагом марш!», «Кругом!», «Стой!» и 

прочее, расчет, повороты и полуобороты на месте и в движении; построение и 

перестроение в одну, несколько шеренг или колонн. 

Общеподготовительные упражнения без предметов: для рук и плечевого пояса 

(отведение, приведение, сгибание, разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, 

лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на месте и в движении), для 

мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, круговые движения из 

различных и.п., с различным положением руки и ног), для мышц ног (махи вперед-назад, в 

стороны из различных и.п., выпады вперед и в стороны, приседания на одной и обеих 

ногах, подскоки в выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с 

продвижением, скрестные прыжки на месте и с продвижением), для мышц шеи (наклоны 

головы, круговые движения головой), упражнения с сопротивлением (парные и групповые 

в различных и.п.). 

Общеподготовительные упражнения с предметами: с короткой и длинной 

скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с вращением скакалки вперед - назад, в приседе 

и в полуприседе, на месте и с продвижением) с гимнастической палкой (наклоны и 

повороты из различных и.п., перешагивание и перепрыгивание, бег с палкой за плечами и 

за спиной; с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые 

движения, приседания, выпады).  

Общеподготовительные упражнения для отдельных групп мышц: подтягивания 

широким хватом; отжимания, упражнение «ласточка» лежа; упражнения на пресс, подъем 

ступней ног из положения, лежа на спине до уровня колена; лежа на спине поочередное 

поднимание прямых ног, упражнение «ножницы» лежа на спине, глубокие приседания 

(с отягощениями и без), приседания на одной ноге (с отягощением и без), во время 

приседания фаза подъема осуществляется на носок; выпады из положения стоя (назад, 

вперед, в сторону), прыжки со скакалкой, запрыгивание на опору, прыжки через малые 

барьеры, лазание по канату, перекаты стоп через предмет, хватательные движения 

пальцами стоп, вращательные движения в голеностопных суставах, подъем на стопе, стоя 

на возвышении (пружинистые движения на подъеме беговой дорожки), планка (различные 

варианты), выпрыгивания из приседа, «скоростной фигурист», прыжки в длину, прыжки 

на одной ноге вверх, приставные шаги на согнутых ногах, упражнение «берпи». 

Общеподготовительные упражнения для формирования основных двигательных 

умений и навыков: бег, ходьба, прыжки, метания: 

 Бег: на короткие дистанции (30, 60 м) из различных стартовых положений; 

на средние и длинные дистанции (от 400 до 5000 м); по пересеченной местности (кросс), с 

преодолением различных препятствий; вперед, спиной вперед, боком; с поворотом на 

носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с 

изменением направления. 

 Ходьба: на месте, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае 

стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в положении полуприсед, присед, с 

ускорением, с выпадами; на коленях, на четвереньках; приставным шагом в одну и 

другую сторону, переход с шага на бег и наоборот, остановка во время движения шагом и 

бегом, изменение скорости движения, ходьба с высоким подниманием бедра, выпадами, в 

полуприседе, приставными и скрестными шагами; ходьба с изменением темпа и 

направления движения, характера работы рук. 

 Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со 

сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; 

вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной 

высоты; спрыгивание с высоты; через скакалку. 
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 Метания: теннисного мяча, набивного мяча; одной, двумя руками, вперед 

из-за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и 

других отягощений (10-15 бросков). 

 

3.2.3 Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка предусматривает систематическое 

выполнение разнообразных упражнений для развития и совершенствования специальных 

двигательных качеств, навыков и способностей, необходимых для достижения высоких 

результатов. Из числа многообразных упражнений выбирают те, которые способствуют 

развитию силы определенных групп мышц или гибкости, нужной для выполнения 

основных упражнений, или скорости и быстроты определенных движений, или являются 

вспомогательными упражнениями для разучивания и совершенствования техники 

приемов.  

Специальная физическая подготовка заключается в обучении основам техники 

вида спорта «легкая атлетика». 

Специально-подготовительные упражнения применяются как в подготовительной, 

так и в основной части занятия, что зависит от сложности того или иного упражнения и 

поставленной в занятии задачи. 

Специально-подготовительные упражнения включают в себя: 

 Упражнения, способствующие развитию быстроты и создающие 

представление о технике движения бегуна: семенящий бег; бег с захлестыванием голени; 

бег на месте с опорой рук о стенку; беговые движения ног в стойке на лопатках; бег через 

набивные мячи; бег по кругу диаметром 10–20 м, бег из круга и в круг; бег из различных 

исходных положений по сигналу; бег назад, высоко поднимая колени, переходя по 

сигналу на бег вперед, не меняя темпа движения; имитация движения рук (как при беге); 

бег под гору, на прямых ногах, «олений» бег, «велосипед». 

 Упражнения, способствующие развитию силы и беговой выносливости: бег 

с высоким подниманием бедра, по лестнице, «толчками», с партнером (с сопротивлением), 

медленный бег, темп – 1 км за 5–6 минут. 

 Спринтерский бег из различных стартовых положений (с низкого и 

высокого старта, с хода), бег с ускорением от 20 до 60 м с последующим бегом по 

инерции, беговые и прыжковые упражнения, стартовые упражнения, контроль движения 

рук во время выхода со старта и бега по дистанции. Спринтерский бег от 20 до 120 м с 

различной интенсивностью; спринтерский бег на отрезках 20, 30, 40, 60 м с высокого 

старта. 

 Упражнения, способствующие в основном развитию силы, прыжковой 

ловкости и прыгучести: прыжки с разбега, с места через скамейки, через набивные мячи, 

через барьеры, поставленные на расстоянии 2–3 м друг от друга; повторные прыжки 

толчками двух ног; повторные прыжки «шагом» с одной ноги на другую; «скачком» на 

одной ноге; прыжки с места и с разбега с доставанием подвешенного мяча одной и двумя 

руками, головой, ступней, коленом; подскок за счет замаха ногой; ритмические подскоки 

и прыжки вверх на напряженных ногах (ноги почти не сгибаются); то же с отягощением; 

разнообразные прыжки с места и с разбега в высоту, длину, тройные, пятерные и другие; 

комбинированные прыжки толчком с пола и с подкидной доски, прыжки в «шаге» на 

толчковую ногу, на маховую ногу, с 3-х, 5-ти, 10-ти шагов; прыжки с отталкиванием от 

препятствия высотой 20-30 см (гимнастический мостик); прыжки через препятствие 

высотой 50-60 см с разбега; прыжки с приземлением на две ноги, начало разбега с одной и 

той же ноги, различные прыжки в длину с акцентом на толчковую, маховую ногу, 

«многоскоки», прыжки через скамейку. 

 Упражнения, способствующие развитию силы и навыков метания: 

подбрасывание и ловля мяча прямыми руками снизу вверх; броски вперед вверх, 

постепенно увеличивая расстояние с партнером; броски мяча назад вверх через голову; 
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броски мяча прямыми руками сбоку с поворотом туловища; толкание мяча от груди без 

работы ног и туловища; то же с предварительным прогибом и легким пружинистым 

движением ног; то же с более энергичным движением ног и туловища; то же с ловлей 

мяча, амортизируя движение сгибанием рук, ног, прогибом туловища и пружинистым 

переходом в обратный толчок; то же, но броски и толчки одновременно обоими 

партнерами двумя мячами; мяч в вытянутых руках над головой, метание мяча влево и 

вправо с предварительным наклоном, не сгибая ног; сидя на полу ноги врозь, толкание от 

груди и броски двумя и одной рукой; то же, броски сбоку прямыми руками; броски, 

толчки и метания набивных мячей, теннисных мячей, одной и двумя руками, с места, с 

шага, с двух-трех шагов со скачка, с поворотом; подводящие и имитационные упражнения 

для рук (отведение руки в метании, движения рук в сочетании с шагами разбега, техника 

финального усилия (выполнение без мячей, с мячами); метание с места в цель, с 3-х шагов 

разбега; броски набивного мяча с разбега, броски по цели или ориентиру в яме с песком, 

на сетке, на снегу. 

 Кроссовая подготовка: бег на средние дистанции 300-500 м, бег на средние 

дистанции 400-800 м; бег с ускорением, бег в медленном темпе (2-2,5 мин.); стартовый 

разгон; челночный бег3x10м и 6x10м; повторный бег 2x60 м; равномерный бег 1000-

1200 м; кросс в сочетании с ходьбой до 800-1000 м; кроссовый бег 1000 м; челночный бег 

3x10м; ходьба и бег в течение 7-8 мин; кросс в умеренном темпе в сочетании с ходьбой. 

 

3.2.4 Техническая подготовка 

Техническая подготовка является одной из важных составляющих системы 

подготовки легкоатлетов.  

Техника бега на короткие дистанции. 

Бег на короткие дистанции характеризуется относительной непродолжительностью 

работы при максимальной ее интенсивности. Некоторые специалисты к спринтерским 

дистанциям относят те, в которых вторая половина пробегается быстрее первой, при 

условии, что первая была преодолена с максимально возможной скоростью. Под это 

определение попадают дистанции 100 и 200 м. Дистанцию 400 м также принято относить 

к спринтерским, хотя она не отвечает требованиям предложенного определения, если 

спортсмен пробежит первые 200 м с максимальной скоростью, то вторую половину он не 

сможет преодолеть быстрее по причине накопившегося утомления. 

В спринтерском беге выделяют следующие фазы: старт, стартовый разбег, бег по 

дистанции и финиширование. 

Старт и стартовый разбег. Бег на короткие дистанции начинают из положения 

низкого старта с использованием стартовых колодок, что обеспечивает твердую опору для 

отталкивания, стабильность расстановки ног и углов наклона опорных площадок и дает 

возможность подготовленному спринтеру быстрее набрать максимальную скорость бега. 

Преимущество использования низкого старта над высоким проявляется лишь при 

достаточном уровне физической и технической подготовленности бегуна. У новичка 

применение низкого старта не дает преимущества, и спортивный результат может 

оказаться хуже, чем при пробегании той же дистанции с применением высокого старта. 

В расположении стартовых колодок можно выделить три основных варианта: 

1. При «обычном» старте передняя колодка устанавливается на расстоянии 1-1,5 

стопы спортсмена от стартовой линии, а задняя колодка - на расстоянии 1,5-2 стопы от 

передней колодки. 

2. При «растянутом» старте бегуны сокращают расстояние между колодками до 1 

стопы и менее, расстояние от стартовой линии до передней колодки составляет около 2 

стоп спортсмена. 

3. При «сближенном» старте расстояние между колодками также сокращается до 1 

стопы и менее, но расстояние от стартовой линии до передней колодки составляет 1-1,5 

длины стопы спортсмена. 
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Опорная площадка передней колодки наклонена под углом 45-50°, задняя 60-80°. 

Расстояние (по ширине) между осями колодок обычно равно 18-20 см. В зависимости от 

расположения колодок изменяется и угол наклона опорных площадок: с приближением 

колодок к стартовой линии он уменьшается, с удалением их - увеличивается. Расстояние 

между колодками и удаление их от стартовой линии зависят от особенностей 

телосложения бегуна, уровня развития его скоростно-силовых качеств. 

По команде «На старт!» бегун становится впереди колодок, приседает и ставит 

руки впереди стартовой линии. Из этого положения он движением спереди назад 

упирается ногой в опорную площадку стартовой колодки, стоящей впереди, а другой 

ногой - в заднюю колодку. Носки беговых туфель касаются рантом дорожки. Встав на 

колено сзади стоящей ноги, бегун переносит руки через стартовую линию и ставит их 

вплотную к ней. Пальцы рук образуют упругий свод между большим пальцем и 

остальными, сомкнутыми между собой. Прямые ненапряженные руки расставлены на 

ширину плеч. Спина округлена, голова опущена. Тяжесть тела равномерно распределена 

между руками, стопой ноги, стоящей впереди, и коленом другой ноги. 

По команде «Внимание!» бегун слегка выпрямляет ноги, отрывает колено сзади 

стоящей ноги от дорожки. Ступни плотно упираются в опорные площадки колодок. 

Туловище держится прямо, голова опущена вниз. Таз приподнимается на 10-20 см выше 

уровня плеч до положения, когда голени будут параллельны. 

В позе готовности важное значение имеет угол сгибания ног в коленных суставах. 

Оптимальные углы между бедром и голенью ноги, опирающейся о переднюю колодку, 

равны 92-105°; ноги, опирающейся о заднюю колодку, - 115-138°; угол между туловищем 

и бедром впереди стоящей ноги составляет 19-23°. 

Положение бегуна, принятое по команде «Внимание!», не должно быть излишне 

напряженным и скованным. Промежуток времени между командой «Внимание!» и 

сигналом для начала бега правилами не регламентирован. Это обязывает бегунов 

сосредоточиться для восприятия и быстрого реагирования на стартовый сигнал. 

По команде «Марш!» необходимо мгновенно начать беговые движения руками, 

одновременно оттолкнувшись ногами от обеих колодок, послать тело вперед-вверх и 

выбежать, а не выпрыгнуть с колодок. Для получения максимального ускорения от 

каждого шага, особенно во время первых шагов стартового разбега, важно, чтобы 

произошло полное выпрямление голеностопного, коленного и тазобедренного суставов с 

одновременным активным движением маховой ноги и энергичной работой рук. При этом 

следует сохранять наклон тела под острым углом к дорожке. 

Скорость бега в стартовом разгоне увеличивается главным образом за счет 

удлинения шагов и незначительно - за счет увеличения темпа. Наиболее существенное 

увеличение длины шагов наблюдается до 8-10-го шага (на 10-15 см), далее прирост 

меньше (4-8 см). На первых шагах со старта стопы ставятся несколько шире, чем в беге по 

дистанции. С увеличением скорости ноги ставятся все ближе к средней линии. По-

существу бег со старта - это бег по двум линиям, сходящимся в одну к 12-15-му метру 

дистанции. 

Если сравнить результаты в беге на 30 м со старта и с ходу, показанные одним и 

тем же бегуном, то легко определить время, затрачиваемое на старт и стартовый разгон. У 

хороших бегунов оно составляет 0,8-1,0 с. 

Бег по дистанции. Одновременно с нарастанием скорости и уменьшением 

величины ускорения наклон тела уменьшается, и техника бега постепенно приближается к 

технике бега по дистанции. Переход к бегу по дистанции заканчивается к 25-30-му метру 

(13-15-й беговой шаг), когда достигается 90-95% от максимальной скорости бега, однако 

четкой границы между стартовым разгоном и бегом по дистанции нет. Следует учитывать, 

что спринтеры высокого класса выходят на рубеж максимальной скорости к 50-60-му 

метру дистанции, а дети 10-12 лет - к 25-30-му метру. Бегуны любой квалификации и 
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возраста на 1-й секунде бега достигают 55% от максимума своей скорости, на 2-й -76%, на 

3-й - 91%, на 4-й - 95%, на 5-й - 99%. 

Нога ставится на дорожку упруго, с передней части стопы, далее происходит 

сгибание в коленном и голеностопном суставах. У квалифицированных спринтеров 

полного опускания на всю стопу не происходит. Отталкивание завершается разгибанием 

опорной ноги в коленном и голеностопном суставах. В полетной фазе происходит 

активное, возможно более быстрое сведение бедер. У современных сильнейших 

спринтеров мира не происходит полного выпрямления толчковой ноги. Эта техническая 

особенность способствует более быстрому выносу бедра вперед после отталкивания, что 

позволяет увеличить частоту движений. Вместе с тем, такой вариант отталкивания дает 

преимущество только спортсменам с высоким уровнем развития скоростно-силовых 

качеств, так как сокращается время опоры, во время которой необходимо передать телу 

максимальное ускорение. 

При беге по дистанции с относительно постоянной скоростью у каждого 

спортсмена устанавливаются характерные соотношения длины и частоты шагов, 

определяющие скорость бега. На участке дистанции 30-60 м спринтеры высокой 

квалификации, как правило, показывают наиболее высокую частоту шагов (4,7-5,5 шагов 

в секунду), длина шагов при этом изменяется незначительно и составляет 1,25±0,04 

относительно длины тела спортсмена. 

Финиширование. Окончание бега фиксируется по моменту пересечения туловищем 

спринтера вертикальной плоскости, проходящей через линию финиша. Финишную линию 

следует пробегать с полной скоростью, без специальных бросков или прыжков, так как 

эти движения могут только снизить предельную скорость бега. На последнем шаге можно 

наклонить туловище вперед. 

Обучение технике бега на короткие дистанции. 

Спринтерский бег является технически сложным двигательным действием. Для 

более успешного изучения техники бега целесообразно разделение целого движения на 

более простые части и освоение каждой из них в отдельности. 

Обучение технике бега по прямой.  

Для начального обучения технике бега по прямой используют следующие 

упражнения: 

 Движения руками (подобно движениям во время бега). Руки согнуты в 

локтях под углом около 90°, движение осуществляется вперед-назад, в переднем 

положении кисть поднимается до уровня подбородка. 

 Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой стопы на 

дорожку. Смотреть вперед, корпус держать прямо, опорная нога прямая, бедро маховой 

ноги поднимается до уровня горизонтали, активно встречать опору передней частью 

стопы, не опускаясь на пятку. 

 Бег с отведением бедра назад и забрасыванием голени. Корпус держать 

прямо, следить за согласованной работой рук и ног, не опускаться на пятку. 

 Бег прыжковыми шагами. Корпус держать прямо, коленом маховой ноги 

тянуться вперед-вверх, после отталкивания нога выпрямлена во всех суставах. 

 Бег с ускорением с переходом в бег по инерции. Держаться высоко на стопе, 

бежать по инерции, упруго ставя стопу на опору, стараться дольше сохранить набранную 

скорость без активных отталкиваний. 

 Бег с ускорением на 40-60 м в 3/4 интенсивности от максимальной. 

Все беговые упражнения необходимо выполнять свободно, без излишних 

напряжений. При беге с ускорением нельзя заканчивать бег сразу, а нужно его 

продолжить некоторое время, не прилагая максимальных усилий (свободный бег). 

Обучение технике бега по повороту. 

В спринтерских дистанциях 200 и 400 м спортсменам приходится часть пути 

преодолевать по повороту, при этом возникает центробежная сила, которая возрастает с 
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увеличением скорости бега и уменьшением радиуса виража. Для более эффективного 

прохождения этой части дистанции бегунам необходимо вносить некоторые коррективы в 

технику бега. При входе в поворот и беге по повороту необходимо наклонять туловище 

влево. Ступни ног при этом ставятся с небольшим поворотом влево, правая рука движется 

больше внутрь, а левая наружу. Выход из поворота на прямую сопровождается плавным 

уменьшением наклона влево. 

Для начального обучения бегу по повороту используют следующие упражнения: 

 Бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на 6-8-й 

дорожках) по 50-80 м со скоростью 80-90% от максимальной. 

 Бег с ускорением на повороте на первой дорожке (50-80 м) в 3/4 

интенсивности. 

 Бег по кругу радиусом 20-10 м с различной скоростью. 

 Бег с ускорением на повороте с выходом на прямую (80-100 м) с различной 

скоростью. 

 Бег с ускорением на прямой с входом в поворот (80-100 м) с различной 

скоростью. 

При выполнении упражнений бег должен быть свободным. Уменьшать радиус 

поворота следует только тогда, когда достигнута достаточно правильная техника бега на 

повороте большого радиуса. 

При беге с входом в поворот необходимо учить легкоатлетов начинать наклон тела 

к центру поворота, опережая возникновение центробежной силы. 

Обучение технике высокого старта и стартовому разгону. 

Как было отмечено выше, бег на короткие дистанции спортсмены начинают с 

низкого старта. Перед его изучением целесообразно вначале освоить более простой 

вариант старта – высокий. Для этого используют следующие упражнения: 

 Выполнение команды «На старт!» - одна нога (обычно сильнейшая) 

выставляется вперед к стартовой линии, а другая отставляется на полшага назад, немного 

в сторону, носком, развернутым немного наружу, колени слегка согнуты. Плечи и руки 

опущены вниз, туловище прямое, тяжесть тела распределена на обе ноги. 

 Выполнение команды «Внимание!» - туловище наклоняется вперед, вес тела 

переносится на согнутую впереди стоящую ногу, таз подается вперед, руки сгибаются в 

локтях. Положение рук и ног разноименное. 

 Начало бега без сигнала, самостоятельно (15-20 м). Первые шаги 

выполняются упругой постановкой стоп под себя с активной работой рук при сохранении 

общего наклона. 

 Начало бега без сигнала при большом наклоне туловища вперед (до 20 м). 

 Начало бега по сигналу и стартовое ускорение (20-30 м) при большом 

наклоне туловища и энергичном (акцентированном) вынесении бедра вперед. 

Начинать обучение технике бега со старта следует, когда обучающийся научился 

бежать с максимальной скоростью без возникновения скованности. Необходимо следить, 

чтобы обучающиеся на старте выносили вперед плечо и руку, разноименные 

выставленной вперед ноге. По мере усвоения старта необходимо увеличивать наклон 

туловища и стараться сохранять его возможно дольше. К выполнению старта по сигналу 

переходить только после уверенного усвоения техники старта. 

Обучение технике низкого старта и стартовому разгону. 

После освоения техники высокого старта переходят к обучению низкому старту. 

Для этого используют следующие упражнения: 

- выполнение команды «На старт!» (описание в разделе техника); 

- выполнение команды «Внимание!»; 

- начало бега без сигнала, самостоятельно (до 20 м); 

- начало бега по сигналу; 
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- начало бега по сигналу, следующему через разные промежутки после команды 

«Внимание!». 

Если бегун с первых шагов после старта преждевременно выпрямляется, 

целесообразно увеличить расстояние от колодок до стартовой линии или установить на 

старте наклонную рейку, ограничивающую возможность подъема. Также для устранения 

преждевременного выпрямления бегуна в фазе разгона применяют старты из различных 

исходных положений, вынуждающих обучаемого сохранять наклон: 

 Бег с высокого стартового положения с опорой на одну руку и 

горизонтальным положением туловища. 

 Стоя у стартовой линии стопы параллельны, руки опущены, поднявшись на 

носки и подав плечи вперед вывести тело из равновесия и начать бег, сохраняя наклон. 

 Выбегание из положения упор присев. 

 Выбегание из положения упор лежа. 

 Упражнение выполняется в парах. Стартующий стоит перед линией старта, 

стопы параллельны, руки отведены назад. Партнер стоит сзади и держит его за руки 

(кисти сцеплены в замок). Стартующий подает плечи вперед и выводит тело из 

равновесия, а партнер удерживает его, не давая упасть. Доведя наклон до оптимального, 

партнер стоящий сзади подает команду «Марш!» и отпускает руки, а стартующий по 

команде начинает бег. 

Техника спринта лучше всего совершенствуется при беге в равномерном темпе с 

неполной интенсивностью; в беге с ускорением, в котором скорость доводится до 

максимальной; при выходах со старта с различной интенсивностью. Стремление бежать с 

максимальной скоростью при неосвоенной технике и недостаточной подготовленности 

почти всегда приводит к излишним напряжениям. Чтобы избежать этого, на начальном 

этапе обучения следует применять преимущественно бег в 1/2 и 3/4 интенсивности, так 

как при легком, свободном, ненапряженном беге спортсмену легче контролировать свои 

движения. 

Техника бега на средние и длинные дистанции. 

К бегу на средние дистанции относят бег на 800 м и 1500 м, на длинные дистанции 

- от 3000 до 10 000 м, которые проводятся на стадионе или на кроссовых дистанциях. 

В основе современной техники бега лежит стремление добиться: высокой скорости 

передвижения; сохранения этой скорости на протяжении всей дистанции бега при 

минимуме затрат энергии; свободы и естественности в каждом движении. 

Процесс бега можно разделить на старт и стартовый разгон, бег по дистанции и 

финиширование. 

Старт и стартовый разгон. По команде «На старт!» бегун занимает исходное 

положение у стартовой линии. Толчковая нога находится у линии, а маховая нога ставится 

на 2-2,5 стопы сзади. Туловище наклонено вперед примерно на 40-45°, ноги согнуты в 

тазобедренных и коленных суставах, общий центр массы (далее – ОЦМ) расположен 

ближе к впередистоящей ноге. Положение тела бегуна должно быть удобным и 

устойчивым. Руки согнуты в локтевых суставах и занимают противоположное положение 

ногам. Взгляд бегуна направлен вперед на дорожку, примерно на 3-4 м. 

Со старта занимающийся бежит в наклонном положении, постепенно выпрямляя 

туловище и занимая «беговое» положение, при котором наклон туловища равен примерно 

5-7°. Стартовый разгон зависит от длины дистанции. 

Бег по дистанции. Хорошая техника бега на дистанции может быть хорошо освоена 

при выполнении следующих требований: (4-5°) вперед; плечевой пояс расслаблен; 

лопатки немного сведены; небольшой естественный прогиб в пояснице; голова держится 

ровно, мышцы лица и шеи не напрягаются; руки в беге согнуты в локтевых суставах под 

90°, кисти слегка сжаты. 

Направления движений рук:  
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- вперед - вовнутрь, кисть двигающейся вперед руки достигает примерно середины 

туловища (до грудины);  

- назад - кнаружи, не отводя руку далеко в сторону. 

Техника движения ног в беге начинается с постановки стопы на опору. В беге на 

средние и длинные дистанции стопа ставится с носка на наружный свод стопы, опускаясь 

к моменту вертикали на всю стопу. Стопы ставятся параллельно друг другу на ширину 

стопы между ними, большой палец ноги направлен вперед. Коленный сустав в момент 

постановки стопы на грунт слегка согнут. 

Финиширование. Техника бега во время финишного броска несколько меняется, 

увеличивается наклон туловища вперед, наблюдаются более активные движения рук. 

Техника эстафетного бега 

Эстафетный бег – это командное соревнование, и успех в нем зависит в равной 

мере как от индивидуальных скоростных качеств спринтеров, так и от технической 

подготовленности и слаженности всей команды. Нередко бывает, что команда, 

составленная из сильнейших бегунов, проигрывает более слабому коллективу только 

потому, что не овладела техникой передачи эстафеты. 

В легкой атлетике различают следующие виды эстафетного бега: 

- эстафетный бег, проводимый на стадионе (сюда относятся: 4х100 м, 4x400 м – это 

классические виды); 

- эстафеты на любые дистанции и с любым количеством этапов, например, 800 + 

400 + 200 + 100 (или в обратном порядке). 

Наиболее сложна по технике передача эстафетной палочки в эстафете 4х100 м, где 

спринтеры достигают своей максимальной скорости бега. Высокого результата здесь 

можно добиться лишь в случае безупречной передачи, при которой будут соблюдены все 

требования правил соревнований и не будет потеряно время из-за технических ошибок. 

На финише эстафетные команды часто разделяют несколько десятых, а иногда и сотых 

долей секунды, поэтому цена ошибки очень высока. 

Невизуальная передача эстафеты.  

Существуют различные способы передачи эстафеты. В каждом способе можно 

выделить три фазы: подготовка, ускорение и собственно передача эстафетной палочки. 

Первые две фазы являются одинаковыми для любого из способов, а отличия одного 

варианта от другого проявляются в заключительной фазе передачи эстафеты 

непосредственно из рук передающего в руки принимающего. 

Стартующий на первом этапе спортсмен держит эстафету в правой руке. Большой 

и указательный пальцы вместе с эстафетой служат опорой при выполнении низкого 

старта. Остальные пальцы придерживают эстафету. Бегун второго этапа занимает 

положение высокого старта с опорой на одну руку у границы 10-метровой зоны разгона. 

Он смотрит назад и концентрирует свое внимание на контрольной отметке на дорожке. 

Как только передающий эстафету бегун пересекает контрольную отметку, принимающий 

начинает стартовый разгон. 

Расстояние до контрольной отметки определяется во время тренировок для каждой 

пары бегунов смежных этапов. Обычно оно составляет около 10 м. Итак, в этой фазе 

передачи главная задача для принимающего эстафету вовремя начать разбег, а для 

передающего сохранить максимальную скорость. 

При сближении бегунов в 20-метровой зоне передачи передающий подает 

голосовую команду, по которой принимающий не оборачиваясь, отводит левую руку, 

назад широко расставив пальцы. В этот момент передающий вкладывает эстафету в 

ладонь принимающего бегуна. Существует два основных способа передачи эстафетной 

палочки: сверху - вниз и снизу - вверх. 

Перед началом бега спортсмен второго этапа занимает исходное положение ближе 

к внешнему краю своей дорожки, оставляя место для передающего эстафету, который 

стремится бежать по виражу ближе к внутренней бровке. Бегун третьего этапа (по виражу) 
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занимает исходное положение ближе к внутреннему краю дорожки, чтобы бегун второго 

этапа смог ему передать эстафету из левой руки в правую. Бегун последнего этапа 

принимает эстафету в левую руку и поэтому стартует с внешнего края дорожки. 

Обучение технике невизуальной передачи эстафеты. 

Передача эстафеты на месте. Для выполнения этого упражнения производят расчет 

занимающихся на первый - второй и строят группу в две шеренги. Вторые номера делают 

приставной шаг влево, чтобы передача эстафеты происходила из правой руки в левую. 

Дистанция между первыми и вторыми номерами 0,5 м (вытянутая рука). По команде 

первые номера отводят вытянутую руку назад, а вторые номера передают им эстафетную 

палочку. После нескольких повторений спортсмены поворачиваются кругом и, меняясь 

ролями, продолжают выполнять упражнение. Далее упражнение повторяют, передавая 

эстафету из левой руки в правую. 

Передача эстафеты в ходьбе и медленном беге парами. Обращается внимание на то, 

чтобы принимающий эстафету в момент передачи не оглядывался назад, а передающий 

выдерживал необходимую паузу после голосовой команды. 

Старт с эстафетой на этапах. Занимающиеся многократно повторяют старт с 

эстафетной палочкой в руке, а также старт с опорой на одну руку. При этом стартовать 

следует на прямой, а также при входе в поворот и на выходе из поворота, в местах начала 

зоны разбега. 

Передача эстафеты в зоне на постепенно увеличивающейся скорости. Пробежки 

следует проводить в равной мере на прямой и на повороте. В процессе выполнения этого 

упражнения спринтеры учатся пользоваться контрольной отметкой, привыкают к 

своевременному и быстрому началу бега на своем этапе. Темп бега постепенно 

увеличивается, и спортсмены овладевают техникой передачи эстафеты в конце 20-

метровой зоны на высокой скорости. Необходимо следить за тем, чтобы на 2-м и 4-м 

этапах принимающий эстафету бежал по внешнему краю, а на 3-м этапе – по внутреннему 

краю беговой дорожки. 

Эстафетный бег на дистанциях разной протяженности от 50 до 200 м. 

Дальнейшее улучшение результатов в эстафетном беге непосредственно связано с 

повышением скоростных возможностей спортсменов, входящих в состав эстафетной 

команды, а также с постоянным совершенствованием техники передачи эстафеты. 

Визуальная передача эстафеты. 

В эстафете 4х400 м, а также в эстафетах с более длинными этапами или 

проводимых вне стадиона, передача эстафеты происходит под зрительным контролем 

спортсменов. В первую очередь это связано с тем, что бег происходит по общей дорожке 

и принимающие эстафету бегуны должны увидеть участника своей команды среди других 

спортсменов и занять оптимальную позицию для приема эстафетной палочки. Поэтому в 

зоне передачи происходит постоянная борьба за позицию и в подобной обстановке на 

первый план выходит безопасность и надежность передачи эстафеты при некоторой 

потере в скорости. 

Важным моментом, на который необходимо обращать внимание при обучении 

этому варианту передачи эстафеты, является своевременное начало бега принимающего 

спортсмена. Нельзя допускать, чтобы принимающий эстафету бегун оставался в момент 

передачи на месте или делал движение навстречу передающему (конечно, если это не 

связано с падением передающего спортсмена или другими нештатными ситуациями). 

Принимающему эстафету спортсмену нужно оценить с какой скоростью финиширует его 

партнер и вовремя начать разгоняться. Принимая эстафету, спортсмен смотрит назад. 

Обучение визуальной передаче эстафеты состоит из повторных пробежек с 

постепенно возрастающей скоростью. Передача должна происходить в разноименные 

руки. В противном случае передающий бегун может «набежать» на принимающего. 
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Техника прыжков в длину. 

Техника прыжков в длину с разбега. Технику целостного прыжка в длину с разбега 

можно разделить на четыре части: разбег, отталкивание, полет и приземление. 

Длина разбега в прыжках в длину зависит от индивидуальных особенностей 

занимающихся и колеблется от 12 до 24 беговых шагов. Для точного попадания на место 

отталкивания необходима стабильность длины беговых шагов. Поэтому начало разбега 

характеризуется одинаковым исходным положением и стандартностью первых движений. 

Начиная бег в наклоне, прыгун в течение бега постепенно выпрямляется, а за несколько 

шагов до отталкивания, его туловище принимает вертикальное положение. 

Подготовка к отталкиванию, выражается в небольшом подседании на 

предпоследнем шаге. Последний шаг выполняется быстрей и несколько короче, чем 

предыдущий. Толчковая нога вместе с тазом, обгоняя туловище, ставится на место 

отталкивания почти выпрямленной, всей стопой. После завершения амортизационной 

фазы начинается разгибание толчковой ноги с одновременным махом свободной ногой и 

руками. Мах выполняется активным движением вперед - вверх согнутой в колене ногой. 

Одноименная маховой ноге рука отводится в сторону - назад, другая делает энергичный 

взмах вперед - вверх и несколько внутрь. 

После завершения отталкивания, прыгун принимает положение так называемого 

"полетного шага" (маховая нога впереди, толчковая сзади), характерного для всех 

способов прыжка в длину. 

Дальнейшие движения прыгуна в полетной фазе зависят от способа прыжка. 

В способе «согнув ноги» после вылета "в шаге", толчковая нога вперед коленом 

подтягивается к находящейся впереди маховой ноге, после чего обе ноги приближаются 

коленями к груди, а голени приподнимаются вверх носками "на себя". Руки в полете 

поднимаются вверх, а затем опускаются навстречу ногам движением вперед - назад. 

В способе «прогнувшись» после взлета маховая нога, разгибаясь в колене, 

опускается вниз и движется назад по широкой дуге, приближаясь к находящейся сзади 

толчковой ноге. В момент, когда маховая нога находится в крайнем нижнем положении, 

прыгун начинает дугообразное отведение рук в сторону - назад или назад - вверх в 

стороны. Одновременно таз выводится вперед и прыгун прогибается в поясничной и 

грудной области. 

В момент группировки растянутые мышцы передней поверхности тела активно 

сокращаются: согнутые в коленях ноги быстро выносятся вверх - вперед, туловище 

наклоняется вперед, а руки опускаются вперед - вниз. 

При прыжке способом «ножницы» прыгун производит движения, похожие на бег 

по воздуху. Туловище, при этом находится в вертикальном положении. Руки 

разносторонними круговыми движениями поддерживают равновесие тела и способствуют 

ритмичной работе ног в воздухе. Основная задача каждого из приведенных выше 

способов - сохранить равновесие тела в полете и обеспечить более выгодные условия 

приземления. Выбор основного способа прыжка зависит от уровня спортивной 

подготовленности легкоатлета, особенностей его физического развития, развития силовых 

качеств и координации движений. 

Приземление во всех способах прыжков в длину осуществляется одинаково. После 

группировки прыгун поднимает голени, опускает руки вниз - назад и подает вперед таз. 

Перед касанием песка ноги практически выпрямлены в коленных суставах, а носки "взяты 

на себя". После касания грунта пятками, ноги полностью сгибаются в тазобедренных и 

коленных суставах с одновременным энергичным выведением рук вперед и наклоном 

плеч вперед - вниз или в стороны - вперед. 

Обучение технике прыжка в длину. 

Вначале рекомендуется изучение наиболее простого способа прыжка - «согнув 

ноги». Обучение следует начинать с отталкивания. Для этого используют следующие 

упражнения: 
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 Имитация движения рук и ног в отталкивании. И.п. - толчковая нога и 

разноименная ей рука впереди, маховая нога и другая рука сзади. Перенос веса тела на 

толчковую ногу с одновременным подъемом согнутой в колене маховой ноги и сменой 

положения рук. 

 И.п. - то же, только толчковая нога на скамейке, маховая внизу. 

Выпрямление толчковой ноги с одновременным подъемом маховой и сменой положения 

рук. 

 То же, но с отталкиванием вверх - вперед и приземлением на две ноги. 

 Прыжок "в шаге" с двух-четырех шагов разбега с приземлением на маховую 

ногу. 

 Отталкивание с двух-четырех беговых шагов с напрыгиванием маховой 

ногой на возвышение из гимнастических матов. 

 Прыжки "в шаге", отталкиваясь при медленном беге через один шаг и то же, 

отталкиваясь через два шага на третий. 

Во всех упражнениях на отталкивание нога ставится сверху на всю ступню. При 

завершении отталкивания толчковая нога должна полностью выпрямляться во всех 

суставах. Мах выполняется энергичным движением согнутой в коленном суставе ногой. 

Туловище необходимо удерживать в вертикальном положении. 

Далее изучают приземление. Стопы ног при приземлении ставятся параллельно, на 

ширине плеч. В момент приземления необходимо амортизационное сгибание ног во всех 

суставах до положения глубокого приседа. Для предотвращения падения назад нужно 

голову и плечи наклонить вперед - вниз с одновременным выведением рук вперед. 

Технику приземления отрабатывают при выполнении следующих упражнений: 

- прыжок в длину с места толчком двух ног; 

- прыжок на возвышение с приземлением на две ноги; 

- прыжок в длину короткого разбега через препятствие; 

- прыжок в длину с шести-восьми беговых шагов в обозначенное место 

приземления. 

Необходимо уделить много внимания вынесению ног вперед перед приземлением. 

Следует избегать ранней группировки, излишнего напряжения и сильного наклона 

туловища вперед, так как все это затрудняет дальнейшее вынесение ног на приземление и 

приводит к снижению результата. 

После овладения техникой приземления переходят к сочетанию разбега с 

отталкиванием. Скорость в разбеге должна нарастать постепенно. Последний шаг 

несколько короче предпоследнего за счет активной постановки ноги на отталкивание 

"загребающим" движением. При обучении зона отталкивания должна быть увеличена до 

40-50 см. Для овладения этой частью прыжка используют следующие упражнения: 

- прыжки "в шаге", отталкиваясь при быстром беге на каждый пятый шаг; 

- пробегание по разбегу шесть-восемь беговых шагов с обозначением 

отталкивания; 

- то же с разметкой последних шагов; 

- то же с прыжком; 

- прыжки в длину с короткого и среднего разбега. 

При изучении полетной фазы прыжка способом «согнув ноги» используют 

следующие упражнения: 

- прыжок с места через препятствие с подтягиванием колен к груди (группировка); 

- прыжок с места на возвышение с приземлением в положение "сидя"; 

- то же с шести-восьми беговых шагов; 

- из виса на гимнастической перекладине на махе вперед подтянуть колени к груди 

и выполнить соскок; 

- прыжок с шести-восьми шагов разбега через препятствие, расположенное ближе к 

месту приземления; 
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- прыжки в длину способом "согнув ноги" с изменением длины разбега. 

Для уменьшения вращательного момента вперед корпус в полетной фазе 

необходимо удерживать в вертикальном положении, чему способствует подъем рук вверх. 

В прыжке способом «прогнувшись» особое внимание уделяется движению маховой 

ноги, так как положение прогиба в полете принимается главным образом за счет 

опускания ее и последующего сгибания назад в коленном и тазобедренном суставах. 

Этому будут способствовать следующие прыжковые упражнения: 

 Прыжки в положении «шага» с последующим опусканием маховой ноги 

вниз - назад и приземлением на толчковую ногу; противоположная маховой ноге рука 

также опускается вниз, потом отводится назад - в сторону. 

 То же упражнение, но с отталкиванием от мостика высотой 30-50 см или с 

пружинного мостика. 

 Соскок в положении «прогнувшись» с небольшого возвышения (80-100 см), 

с отталкиванием одной ногой. 

 Прыжки способом «прогнувшись» с разбега в 11-15 беговых шагов, при 

этом обращать внимание на выполнение прогиба после полета в «шаге» и работу рук. 

 То же упражнение, но с концентрацией внимания и на вынесение ног на 

приземление, с использованием прыжков с приземлением за линию, намеченную в яме с 

песком у места приземления; затем прыжки через препятствия высотой 15-20 см, 

расположенные перед местом приземления (в качестве препятствия используют 

резиновый жгут, натянутый, но не закрепленный); руки перед приземлением опускать к 

ногам и далее несколько назад, а в момент приземления активно выносить их вперед или 

вперед в сторону падения. 

Для освоения свободного движения маховой ногой можно использовать свободные 

махи вперед и назад, стоя на одной ноге с опорой о стенку, дерево, барьер и др., при 

наличии возможности раскачивания на гимнастических кольцах с принятием положения 

«прогнувшись» и последующим вынесением ног вперед как на приземление. 

Отталкивание с возвышений способствует увеличению времени полета и 

используется с целью облегчения условий выполнения прогиба в начале обучения. После 

этого следует переходить к выполнению прыжка изучаемым способом с неполного 

разбега и заканчивать прыжками с полного разбега. При выполнении прыжка способом 

«прогнувшись» необходимо добиваться свободного, ненапряженного выполнения прогиба 

за счет опускания маховой ноги, последующего сгибания ее назад и незначительного 

прогиба в поясничной и грудной частях позвоночного столба с отведением рук в 

стороны - вверх. Следует избегать при этом поспешного выполнения прогиба вслед за 

толчком. 

Для овладения техникой прыжка в длину способом «ножницы» рекомендуются 

упражнения, применяемые в следующей последовательности: 

 Прыжки в положении «шага» с приземлением на маховую ногу через 

препятствие и без него (разбег 8-12 беговых шагов). 

 Прыжки в положении «шага» с приземлением на обе ноги - маховая 

впереди, толчковая сзади (разбег 4-5 беговых шагов). 

 Выполнение смены ног в положении опоры на плечах двух партнеров, 

двигающихся вперед. 

 Прыжки в положении «шага» в первый момент полета, с последующей 

сменой ног («ножницами»), посылая маховую ногу назад, а толчковую вперед; с 

приземлением на обе ноги (толчковая впереди, маховая сзади). 

 То же упражнение, но после выполнения смены ног маховую ногу, 

находящуюся сзади, вынести вперед к толчковой с последующим вынесением обеих ног 

на приземление. 

 Прыжки способом «ножницы» вцелом с неполного и полного разбегов. 
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Техника прыжка в высоту с разбега. 

Прыжок в высоту с разбега — это координационно сложный вид, предъявляющий 

высокие требования к физическим возможностям спортсменов. Условно этот прыжок 

можно разделить на четыре основные структурные фазы: разбег, отталкивание, переход 

через планку, приземление. 

Техника прыжка в высоту "Перешагивание". Разбег состоит из 6-8 беговых шагов, 

выполняется под углом к планке в 30-45°. Отталкивание производится дальней от планки 

ногой на расстоянии 60-80 см от проекции планки. Для определения места отталкивания 

нужно встать боком к планке, вытянуть руку в сторону, касаясь кистью планки, - это и 

будет искомое место отталкивания. Толчковая нога, дальняя от планки, ставится на место 

отталкивания почти прямая. Мах выполняется прямой ногой, которая в высшей точке 

может слегка согнуться в колене. Туловище держится вертикально, руки, слегка согнутые 

в локтевых суставах, активно выполняют мах вверх - вперед до уровня головы. Когда 

маховая нога находится над планкой, подтягивается толчковая нога, слегка согнутая в 

колене. Маховая нога опускается за планку, толчковая нога переносится через нее. В 

момент переноса толчковой ноги плечи поворачиваются в сторону планки, толчковая рука 

отводится назад, помогая увести плечи и туловище от планки. Приземление 

осуществляется на маховую ногу боком к планке. 

Приземляться можно в яму с песком, приподнятую над поверхностью разбега или, 

в условиях зала, на стопку матов. Важно, чтобы высота места приземления давала 

возможность после перехода через планку опустить почти прямую маховую ногу на место 

приземления. В противном случае техника прыжка способом «перешагивание» начинает 

искажаться, особенно в последней части полета. 

Обучение технике прыжка в высоту "Перешагивание". 

Разбег целесообразно изучать в сочетании с отталкиванием. При этом необходимо 

обращать внимание на ритм разбега, добиваясь его постепенного ускорения. Если 

отталкивание осуществляется при замедляющемся разбеге, то его эффективность 

значительно снижается и влечет за собой ряд ошибок в последующих фазах прыжка. 

Перед обучающимися ставится задача ускорить ритм последних шагов, выполнить их 

широким шагом, ставя ногу на опору с пятки. На первых этапах обучения разбег с 

выполнением последних шагов заканчивается либо просто отталкиванием без 

преодоления планки, либо запрыгиванием на невысокие предметы или перепрыгиванием 

через них. Так как прямолинейность разбега является одним из главных условий 

успешности прыжка, то для ее сохранения следует применять разметку в виде прямой 

линии на полу зала или на грунте. Также целесообразно обозначать место для трех 

последних шагов разбега, что облегчает переход к отталкиванию. 

Для изучения отталкивания применяется большое число специальных и 

имитационных упражнений: 

- постановка ноги с пятки на всю стопу; 

- мах свободной ногой, держась рукой за опору; 

- сочетание постановки толчковой ноги с махом свободной ногой; 

- то же, с разбега в сочетании с отведением рук назад и последующим махом рук 

вперед; 

- то же, с доставанием руками, головой и ногой различных предметов; 

- прыжки через планку (резинку) на взлет, подтягивая и сгибая толчковую ногу. 

Обучение преодолению планки проводят в следующей последовательности: 

1) Научить переносить через препятствие маховую и толчковую ногу. Для этого, 

стоя боком к низко установленной планке или резинке (30-40 см) поднять вверх маховую 

ногу, поставить ее за препятствие, поднять и перенести толчковую ногу. 

2) То же, с безопорной фазой и сочетанием маха руками. 

3) То же, но с нескольких шагов подхода. 
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4) Научить преодолению планки, отталкиваясь с небольшого разбега (место 

отталкивания обозначить кругом, нарисованным в 20-30 см от планки). 

5) Научить правильным движениям маховой и толчковой ноги. Кроме круга для 

отталкивания нарисовать круг для приземления. Выполняя прыжок с небольшого разбега, 

постараться над планкой выпрямить маховую ногу и опустить ее с поворотом стопы и 

колена внутрь. Одновременно энергично подтянуть и перенести толчковую ногу. 

6) Научить правильному положению туловища и рук во время прыжка. Добиваться 

выпрямления туловища и маха руками, согнутыми в локтях, во время отталкивания, а во 

время полета наклона туловища вперед, опуская одновременно руки вниз. 

Техника прыжка в высоту "Фесбери-флоп". Преимущество способа заключается в 

возможности лучшего использования горизонтальной скорости при отталкивании и более 

эффективной реализации достигнутой высоты взлета при переходе через планку. 

Разбег выполняется в начале по прямой, а затем по дуге в 3 или 5 шагов под углом 

35-38° по отношению к планке. Дуга в 3 шага рациональна при меньшей скорости разбега, 

дуга в 5 беговых шагов – при более быстром разбеге. Длина разбега обычно составляет 9-

11 беговых шагов. 

В толчке необходимо сообщить телу максимальную скорость вылета, создать 

оптимальный угол вылета и обеспечить оптимальное положение прыгуна для 

эффективного перехода планки. Отталкивание выполняется дальней от планки ногой, при 

этом прыгун выполняет активное одновременное движение обеими руками и согнутой в 

колене маховой ногой. 

Постановка ноги на место отталкивания осуществляется широким беговым 

движением сразу на всю стопу. Чем меньше будет акцентироваться постановка толчковой 

ноги с пятки, тем быстрее можно выполнять отталкивание. 

Переход через планку осуществляется после взлета тела, повернувшись спиной к 

планке, руки расположены вдоль тела. Спортсмен, прогибаясь с максимально 

опущенными ногами, заводит голову и плечи за планку. 

Далее прыгун поднимает таз, опуская голову и плечи за планку. Голову 

необходимо держать подбородком на себя. Приземление осуществляется на верхнюю 

часть спины с последующим кувырком назад через голову. 

Обучение технике прыжка в высоту "Фесбери-флоп". 

Для обучения прыжку способом «фесбери-флоп» используют следующие 

упражнения: 

 Имитация маховых движений рук в отталкивании. 

 Имитация махового движения “свободной” ноги в отталкивании. 

 Имитация маховых движений “свободной” ноги и рук в отталкивании. 

 Выпрыгивание вверх, перекатываясь с пятки на носок на каждый шаг. 

 Выпрыгивание вверх, перекатываясь с пятки носок с акцентом на толчковую 

ногу. 

 Бег в структуре разбега по дугообразному разбегу. 

 Пробегание по разбегу с обозначением отталкивания. 

 Пробегание по разбегу с обозначением отталкивания, в секторе для прыжков 

в высоту, после отталкивания – взлет вверх - вперед, вдоль планки, установленной на 

уровне роста спортсмена. 

 Из положения упор присев на матах выполнить 3-5 кувырков назад. 

 Имитация перехода через планку из положения лежа на спине на матах. 

Согнуть ноги, упереться стопами, высоко поднять таз. 

 Прыжки в высоту с места с двух ног из положения стоя спиной к стопке 

матов. 

 Пробегание по разбегу с отталкиванием. После отталкивания запрыгнуть в 

положение, сидя на стопке матов. 
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 Пробегание по разбегу с отталкиванием. После отталкивания запрыгнуть на 

стопку матов в положение перехода через планку. 

 Целостный прыжок в высоту с разбега. 

 В дальнейшем постепенно увеличивать длину шести шагов подбега до 

стандартных беговых шагов, удобных для каждого спортсмена, сохраняя при этом 

набегание на последних перед отталкиванием шагах. 

 

3.2.5 Тактическая подготовка  
Спортивная тактика - это целенаправленные способы использования приемов для 

решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, положительных и 

отрицательных характеристик подготовленности, а также условий среды. 

Тактический план спортсмена во время соревнования должен соответствовать 

уровню развития его физических и психических качеств, технической подготовленности и 

теоретических знаний. 

Основу спортивно-тактического мастерства составляют тактические знания, 

умения, навыки и качество тактического мышления. Под тактическими знаниями 

подразумеваются сведения о принципах и рациональных формах тактики, выработанных в 

избранном виде. 

В единстве с формированием тактических знаний, умений и навыков развивается 

тактическое мышление. Тактическое мышление характеризуется способностью 

спортсмена быстро воспринимать, оценивать, выделять и перерабатывать информацию, 

существенную для решения тактических задач в соревновании, предвидеть действия 

соперника и исход соревновательных ситуаций, а главное - кратчайшим путем находить 

среди нескольких возможных вариантов такое решение, какое с наибольшей 

вероятностью приведет к успеху. 

Различают общую и специальную тактическую подготовку. Общая - направлена на 

овладение знаниями и тактическими навыками, необходимыми для успеха в избранном 

виде; специальная - на овладение знаниями и тактическими навыками, необходимыми для 

успеха в конкретных спортивных соревнованиях и против конкретного соперника. 

Содержание тактической подготовки включает в себя:  

- изучение общих положений тактики избранного вида, приемов судейства, 

регламентов и положений о соревнованиях;  

- изучение тактического опыта сильнейших спортсменов;  

- освоение умений строить свою тактику в предстоящих соревнованиях; 

- применение приемов психологического воздействия на противника и маскировки 

намерений; 

- моделирование необходимых условий в тренировке и контрольных 

соревнованиях для практического овладения тактическими построениями, выбор 

способов, тактических приемов и действий, рациональное распределение сил в процессе 

выполнения соревновательных упражнений. 

 

3.2.6 Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка – одна из сторон воспитательного процесса.  

Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную 

(непосредственная подготовка к конкретному соревнованию). 

В занятиях с обучающимися на первое место ставится общая психологическая 

подготовка. Основные задачи этого вида подготовки: 

- развивать и совершенствовать психические функции и качества, необходимые для 

успешных занятий избранным видом спорта; 

- осуществлять общую психологическую подготовку в процессе тренировок 

параллельно с технической и тактической подготовкой; 
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- формировать интерес к занятиям легкой атлетикой, правильную мотивацию, 

общие нравственные и специальные морально-психологические черты характера; 

- вырабатывать эмоциональную устойчивость к различным условиям обитания и 

тренировки, к условиям соревнований; 

- формировать и закреплять соответствующие отношения, составляющие основу 

спортивного характера. 

Основным средством специализированного развития волевых качеств является 

систематическое выполнение физических упражнений, требующих проявления 

специфических для данного вида спорта качеств. 

Цель психологической подготовки – достижение оптимального приспособления  

спортсмена и его психики к физическим, эмоциональным и другим нагрузкам. 

К принципам психологической подготовки относятся: идейность, моделирование, 

нарастание и видоизменение нагрузки, регулировка психических напряжений, 

индивидуальный подход. 

С целью формирования личности спортсмена психическую подготовку разделяют 

на три составные части – идейную, моральную и волевую. Причем эти части 

осуществляют в каждом учебно-тренировочном занятии путем сочетания методов 

обучения, воспитания и организации. 

Идейная подготовка направлена на формирование характера, патриотизма, 

развитие интеллекта, повышение культурного уровня обучающихся. Воспитание 

спортивного трудолюбия и делового стиля организации занятий является решающим в 

учебно-тренировочном процессе. 

Моральная подготовка направлена на формирование общественных качеств, 

необходимых для победы над соперником, но, прежде всего, над самим собой. Основой 

моральной подготовки является чувство ответственности, самоотверженности, 

добросовестности, искренности. 

Волевая подготовка направлена, главным образом, на преодоление возрастающих 

трудностей, как на тренировке, так и на соревнованиях. 

Практической основой методики волевой подготовки служат следующие факторы: 

1. Регулярная обязательная реализация учебно-тренировочной программы и 

соревновательных установок. Успех возможен лишь в том случае, если обучающийся 

четко осознает задачи избранного вида спорта, понимает, что достижение высокого 

спортивного результата невозможно без преодоления больших трудностей. Не менее 

важна вера в тренера-преподавателя, правильность избранной методики, реальность 

выполнения поставленных задач. 

2. Системное введение дополнительных трудностей. При этом применяются 

различные приемы. Обучающиеся должны знать, что занятия состоятся при любой погоде. 

Лишь в случае сильного дождя или мороза они несколько изменяются по содержанию. 

Иногда тренировки можно проводить в присутствии зрителей, гостей или просто на фоне 

создаваемых шумов или музыки. Имеет смысл вводить сбивающие сенсорно-

эмоциональные факторы, усложнения соревновательных воздействий и увеличение 

степени риска. 

При выполнении упражнений нужно учить концентрировать внимание, 

сосредотачиваться на предстоящем упражнении. Особенно полезны в этом отношении 

прыжки в длину и высоту с места, прыжки на возвышенность, бег с низкого старта. Эти 

упражнения способствуют концентрации внимания на одной задаче – мгновенно, с 

большим усилием оттолкнуться, быстро взять старт. 

3. Использование соревнований и соревновательного метода. Здесь может 

использоваться ряд методических приемов, например, соревнования с установкой: на 

количественную сторону выполнения задания; на качественную сторону выполнения 

задания; соревнования в усложненных и непривычных условиях. 
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4. Последовательное усиление функции самовоспитания: неотступное соблюдение 

общего режима жизни; самоубеждение и самопринуждение к выполнению учебно-

тренировочной программы; саморегуляция эмоций, психического и общего состояния 

посредством аутогенных и других методов и приемов; постоянный самоконтроль. 

К числу главных средств и методов психологической подготовки относятся беседы, 

убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей (ситуации преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т.д.). 

Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и 

осторожность. 

В процессе психологической подготовки вырабатывается эмоциональная 

устойчивость к различным условиям тренировки, к условиям соревнований. Подбор 

средств и методов регуляции эмоционального состояния обучающихся должен 

осуществляться в соответствии с их индивидуальными особенностями. 

Волю надо развивать и закалять с раннего детства, направленно формировать все 

волевые качества, особенно те, которые определяют успех в избранном виде спорта, 

постоянно заниматься самовоспитанием воли.  

 

3.3 Воспитательная работа 

Главной задачей в занятиях с обучающимися является воспитание моральных 

качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании играет непосредственная спортивная деятельность. 

Формирование чувства ответственности перед товарищами, обществом и нравственных 

качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств.  

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки, четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, 

хорошее поведение в школе и дома - на все это обращает внимание тренер-преподаватель. 

Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера-

преподавателя. 

Воспитательная работа в процессе учебно-тренировочной деятельности должна быть 

направлена на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она включает 

мероприятия, которые обеспечивают решение задач по формированию культуры 

здорового и безопасного образа жизни, воспитания гражданственности и патриотизма.  

Психологическая подготовка на данном этапе выступает как воспитательный 

процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-преподаватель, который не 

ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением 

обучающихся во время учебно-тренировочных занятий. На спортивно-оздоровительном 

этапе важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование 

спортивного интереса, дисциплины, самооценки. Важно с самого начала учебно-

тренировочных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать 

трудности. 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Здоровьесбережение 

1.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации и 

В течение 

года 
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проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных 

видов спорта. 

1.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

2. Патриотическое воспитание обучающихся 

2.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися 

и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

Программу.  

 

В течение 

года 

2.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

Программу. 

В течение 

года 
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3.4 Требования к технике безопасности 

Подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика». 

Травмы в легкой атлетике могут возникать при различном сочетании внешних и 

внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма 

возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно 

предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер 

травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, 

направленных на их устранение, для того чтобы в дальнейшем их придерживаться. 

Внешние факторы спортивного травматизма: 

- неправильная общая организация учебно-тренировочных занятий; 

- методические ошибки тренера-преподавателя при проведении учебно-

тренировочных занятий; 

- нарушение обучающимися дисциплины и установленных правил во время 

проведения учебно-тренировочных занятий; 

- неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, оборудования и 

экипировки; 

- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия при проведении учебно-

тренировочных занятий. 

К неправильной организации учебно-тренировочных занятий относятся: 

- проведение учебно-тренировочного занятия с большим числом обучающихся, 

превышающим установленные нормы; 

- проведение занятий без тренера-преподавателя или необходимого надзора; 

- неправильная организация в процессе выполнения тренировочных упражнений; 

- техническая неисправность оборудования. 

Избежать травм поможет постоянный контроль технического состояния инвентаря 

и своевременное техническое обслуживание. 

При планировании и проведении учебно-тренировочных занятий тренер-

преподаватель обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае 

необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию. 

Двигательные задачи, не соответствующие уровню подготовленности спортсмена - 

одна из главных причин получения травм. Необходимо следить, чтобы нагрузки 

соответствовали уровню подготовленности и возрастным возможностям обучающихся. 

Вероятность получения травмы значительно увеличивается, когда обучающийся 

находится в состоянии глубокого утомления или эмоционального напряжения.  

Нарушение дисциплины и установленных правил во время учебно-тренировочных 

занятий и соревнований составляют примерно около одной трети от общего количества 

травм.  

Помимо внешних воздействий при профилактике спортивного травматизма следует 

учитывать и внутренние факторы: наличие врождѐнных и хронических заболеваний, 

состояние утомления и переутомления. 

 

4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

Материально-техническое обеспечение является одним из условий успешной 

организации занятий по легкой атлетике. Для реализации Программы необходимы:  

- место для прыжков, состоящее из дорожки (сектора) для разбега и места (ямы) 

для приземления; 

- тренировочный спортивный зал; 

- барьеры легкоатлетические универсальные; 
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- брус для отталкивания; 

- гантели массивные (от 0,5 до 5 кг); 

- гантели переменной массы (от 3 до 12 кг); 

- грабли; 

- измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту; 

- конус высотой 15 см; 

- конус высотой 30 см; 

- конь гимнастический; 

- мат гимнастический; 

- место приземления для прыжков в высоту; 

- мячи для метания (140 г); 

- мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг); 

- палочка эстафетная; 

- планка для прыжков в высоту; 

- рулетка (20 м), (100 м); 

- секундомер; 

- скамейка гимнастическая; 

- стартовые колодки; 

- стенка гимнастическая. 

 

5. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

 

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

2. Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»;  

3. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 16.11.2022 г. № 996 

«Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика». 

4. Приказ Министерства спорта РФ от 20 декабря 2022 г. N 1282 "Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта "легкая атлетика". 

5. Зеличенок В. Б., Черкашин В.П., Привалова И.А. / Типовая программа 

спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» для этапа начальной подготовки 

// Методическое издание – Москва, 2020 г.  

6. Гарипов Ф. Ф. Прыжковые виды легкой атлетики // Актуальные исследования. 

2022. №42 (121).  С. 147-151. URL: https://apni.ru/article/4759-prizhkovie-vidi-legkoj-atletiki 

7. Тер-Ованесян И. / Подготовка легкоатлета: современный взгляд // 

Библиотека легкоатлета. – Изд.: «Терра-Спорт». – Москва, 2000 г.  

8. Холодов, Ж.К., Кузнецов, В.С. Теория и методика физической культуры и 

спорта: учебник / Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов. – М.: Академия, 2016. – 496 с. 

9. Чесноков, Н.Н., Никитушкин, В.Г. Легкая атлетика: учебник / Н.Н. Чесноков, 

В.Г. Никитушкин. – М.: Физическая куль тура, 2010. – 448 с. 

10. Бакунина М.И. Основы здорового образа жизни 1-4 кл. ФГОС 15г. - Москва: 

Гостехиздат, 2015. - 924 c. 
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