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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

         Легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта. 

Различными видами легкой атлетики занимается огромное количество 

любителей и профессионалов. Популярность данного вида спорта объясняется 

тем, что он включает в себя большое количество дисциплин (беговые виды, 

спортивную ходьбу, технические виды (прыжки и метания)), многоборья, 

пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по пересеченной местности), по последней 

спортивной классификации – более 50 видов, только Олимпийских – более 20.  

Не требует дорогостоящего оборудования, специальных сооружений для своей 

организации, формирует здоровый образ жизни, способствует организации 

активного досуга, развитию общей культуры человека, приобщает различные 

возрастные группы населения к занятиям. 

        Соревнования, разминка и тренировки могут проводиться на открытом 

воздухе и в закрытом помещении. В связи с этим различаются два сезона легкой 

атлетики, в регионах, где эта спортивная дисциплина наиболее популярна - в 

Европе и США. Соревнования: 

         - Летнего сезона, как правило, апрель-октябрь (включая Олимпийские игры 

и чемпионаты мира и Европы) проводится на открытых стадионах; 

         - Зимнего сезона, как правило, январь-март (включая зимнее Чемпионаты 

мира и Европы) проводятся в закрытом помещении. 

        Программа разработана в соответствии с Федеральным законом об 

образовании в Российской Федерации и с Примерными требованиями к 

содержанию и оформлению образовательных программ дополнительного 

образования. 

       Дополнительная общеразвивающая программа «Легкая атлетика» имеет 

физкультурно-спортивную направленность.                  

      Данная Программа является основным государственным документом при 

проведении занятий в СШ, однако методическая часть программы  не должна 

рассматриваться как единственно возможный вариант планирования 
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тренировочного процесса. Климатические условия, наличие материальной базы  

могут служить основанием для корректировки. 

         Программа представляет собой целостный комплекс воспитания, обучения 

и тренировки по виду спорта легкая атлетика. 

         В основу программы положены нормативные требования по физической 

подготовке и спортивно-технической подготовке, научные и методические 

разработки специалистов по легкой атлетике, применяемые для подготовки всех 

обучающихся. 

Актуальность, педагогическая целесообразность 

        Программа «Легкая атлетика» предусматривает своевременное физическое 

развитие обучающихся, которое осуществляется целым комплексом средств. 

Укрепление костно-мышечного аппарата, укрепление сердечно-сосудистой 

системы, развивается быстрота, ловкость и согласованность движений. 

Воспитывается выдержка, настойчивость, закалка воли и характера. 

   Настоящая программа разработана с учетом современных образовательных 

технологий и содержит следующие структурные компоненты: средства, методы, 

принципы и формы обучения.  В теории физической культуры сформировались 

три группы методов: 

   1. Направленные на овладение знаниями. 

   2. Способствующие овладению двигательными умениями и навыками. 

   3. Направленные на развитие физических качеств и способностей. 

К 1 группе относятся: 

        Рассказ – изложение событий в повествовательной форме (теоретические 

занятия, техника движений, игровая деятельность). 

        Беседа – вопросно-ответная форма овладения обучающим материалом, 

обмен мнениями (теоретические занятия, воспитательная работа, анализ,  

самоанализ тренировочной и соревновательной деятельности). 

   Описание – подробный перечень признаков, особенностей изучаемого 

упражнения («школа движений», технико-тактическая подготовка). 
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   Характеристика – обобщенное перечисление наиболее важных признаков 

действия (отвечает на вопрос «как делать?», слитно, плавно, энергично и т.д.); 

   Объяснение – раскрытие существенных закономерностей выполняемых 

движений (отвечает на вопросы «зачем? почему так, а не иначе?»). 

Ко 2 группе относятся: 

        Методы расчлененного упражнения – метод собственно расчлененного 

упражнения (использование относительно крупных заданий, охватывающих 

одну или несколько фаз целого упражнения), метод решения узких двигательных 

задач (вычленение отдельных характеристик движения), метод «по 

разделениям»; 

   Методы целостного упражнения – собственно целостный метод (применение  

в качестве обучающего упражнения целевого движения); целостного упражнения 

с постановкой частных задач; целостного упражнения с развертыванием от 

ведущего звена; метод подводящих упражнений (применение действий 

структурно-родственных целевому упражнению). 

К 3 группе относятся:   

        Методы стандартного упражнения (прерывного,  непрерывного – 

равномерного, повторного); 

        Методы вариативного упражнения (прерывного,  непрерывного – 

переменного, интервального); 

   Игровой и соревновательный  методы можно отнести ко 2 и 3 группе методов. 

        Значение игры как многообразного общественного явления выходит далеко 

за рамки физического воспитания, и даже воспитания в целом. Однако одна из 

главных функций игры – педагогическая: игра является одним из основных 

средств и методов воспитания в широком смысле. 

        Особое положение в группе  методов занимает соревновательный метод. 

Так как, выступая на официальных соревнованиях, обучающиеся демонстрируют 

все, что они достигли в процессе  подготовки, проверяют свои силы, 

возможности, выполняют спортивные разряды. 
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Также соревновательный метод применяется в системе занятий по данной 

программе как способ активизации двигательной деятельности при выполнении 

упражнений и стимулирования интереса обучающихся. Элементы 

соревновательной деятельности на тренировках проявляются в подвижных играх 

и эстафетах. 

        Закономерности педагогического процесса находят свое конкретное 

выражение в основных положениях, определяющих его общую организацию, то 

есть в принципах. 
          Принцип гуманистической направленности воспитания предполагает 

отношение тренера – преподавателя к обучающимся как к ответственным 

субъектам собственного развития. 

        Принцип природосообразности  воспитания предполагает, что оно 

основывается на научном понимании взаимосвязи природных и 

социокультурных процессов, что обучающиеся воспитывают сообразно их полу, 

возрасту и индивидуальным особенностям. 

        Принцип эффективности социального взаимодействия  предполагает 

осуществление воспитания средствами физической культуры и спорта, что 

позволяет обучающимся расширить сферу общения. Формировать навыки 

социальной адаптации. Интеграции, индивидуализации, самореализации. 

        Принцип концентрации воспитания на развитие личности направлен на 

освоение социокультурного опыта и свободное самоопределение в социальном 

окружении. 

        Принцип комплексности  предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и 

теоретической подготовки, воспитательной работы). 

         

        Принцип вариативности  предусматривает, в зависимости от этапа 

подготовки, индивидуальных особенностей обучающихся вариативность 

программного материала для практических занятий, характеризующуюся 
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разнообразием средств и величин нагрузок, направленных на решение 

определенных задач  подготовки. 

Цель образовательной программы 

       Гармоничное физическое развитие обучающихся, разносторонняя 

подготовка и укрепление здоровья. Создание такой модели обучения, которая 

позволила бы решить вопросы, как массового развития легкой атлетики, так и 

вопросы работы с одаренными обучающимися, а также воспитанию 

целенаправленного человека с высоким самосознанием, морально-волевыми 

качествами, психологически стойкой к условиям тренировок и спортивной 

борьбы. 

        Для реализации цели образовательной программы решаются 

следующие задачи: 

        - оптимальная организация тренировочного дня и недели с учетом 

санитарно-эпидемиологических норм и возрастных особенностей обучающихся; 

        - укрепление здоровья и важнейших функциональных систем организма; 

        -  гармоническое физическое  развитие; 

        - разносторонняя физическая подготовленность; 

        - обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, а также 

применением их в различных по сложности условиям; 

        -овладение основами техники общеразвивающих и специальных 

упражнений легкоатлетов; 

– создание системы мониторинга показателей физической, технической, 

тактической, психологической подготовки. 

 

 

 

 

 

2.НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 



8 

2.1.Годовой учебный план      

        Учебный план рассчитан на 44 недели тренировочных занятий. 

Продолжительность одного занятия в группах не должна превышать двух 

академических часов при трехразовых тренировочных занятиях в неделю. 

        Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю (в академических 

часах)-  6 часов. 

        Общий минимальный объем учебной нагрузки составляет 264 часа. 

        С целью большего охвата обучающихся максимальный объем 

тренировочной нагрузки на группу в неделю может быть снижен, но не более чем 

на 10% от годового объема и не более чем на 2 часа в неделю с возможностью 

увеличения в каникулярный период, но не более чем на 25% от годового 

тренировочного объема. 

 

Годовой учебный план (44 недели) дополнительной общеразвивающей 
программы по легкой атлетике 

 

№ 

п/п 

Разделы подготовки Спортивно- оздоровительный этап 

(год обучения) 
1 2 

1. Теоретическая подготовка 10 10 

2. Общая физическая 
подготовка 

123 123 

3. Специальная физическая 
подготовка 

50 40 

4. Технико-тактическая 
подготовка 

77 87 

5. Контрольные испытания 4 4 

 Общее количество часов 264 264 
          

        Круглогодичный цикл подготовки условно можно подразделить на три 

периода:   

- подготовительный,   

- соревновательный, 

- переходный. 

Основные старты планируются на апрель- май. 

В каждом периоде решаются специфические задачи. 
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Подготовительный период: 

1. Повышение уровня функциональной подготовленности. 

2. Совершенствование и развитие физических качеств. 

3. Повышение технического уровня в имитационных, специальных и 

подводящих упражнениях. 

4. Воспитание морально-волевых качеств. 

Необходимо помнить, что для освоения большого объема важна постепенность в 

нарастании нагрузки и контроль над изменением работоспособности.  

Соревновательный период: 

1. Дальнейшее повышение достигнутого уровня тренированности. 

2. Совершенствование техники избранного вида легкой атлетики. 

3. Расширение соревновательного опыта, совершенствование навыков 

саморегуляции в предстартовой подготовке. 

В этот период значительно возрастает интенсивность тренировочных занятий, 

при общем снижении, а затем стабилизации на среднем уровне, объема 

выполняемой работы. 

Переходный период: 

1. Поддержание достигнутого уровня функциональной подготовленности. 

2. Восстановление психофизиологических функций организма. 

  Интенсивность занятий постепенно снижается. Целесообразно включение в 

занятия упражнений из других видов спорта для снятия психоэмоционального 

напряжения. 

2.2.Минимальный возраст для зачисления 

        Минимальный возраст для зачисления на обучение по общеразвивающей 

программе «Легкая атлетика» - 6 лет. 

        Минимальная наполняемость группы - 10 человек, максимальный 

количественный состав группы 30 человек. 
Этап подготовки Год обучения Максимальный 

объем тренировочной 
работы (час/неделю) 

Минимальная 
наполняемость групп 
(человек) 

Спортивно-

оздоровительный 

Весь период 6 10 
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2.3.Структура системы многолетней подготовки 

         Первый год обучения является базовым, так как дает начальные, основные 

знания и умения, без освоения которых трудно заниматься легкой атлетикой. 

        Работа по программе строится с учетом ближних и дальних перспектив. На 

протяжении последующих трех лет обучающиеся совершенствуют свои умения 

и навыки техники по дисциплинам легкой атлетики. 

        Главными задачами на спортивно-оздоровительном этапе подготовки 

являются: 

        - привлечение детей, подростков и взрослых к занятиям легкой атлетикой; 

        - воспитание заинтересованности в систематических занятиях; 

        - стремление освоить различные дисциплины легкой атлетики; 

        - укрепить здоровье; 

        - повышение уровня развития физических качеств. 

        По окончании спортивно-оздоровительного этапа подготовки 

обучающиеся должны знать: 

1. Правила поведения обучающихся при занятиях спортом. 

2. Общие гигиенические требования к обучающимся легкой атлетикой. 

3.  Режим дня обучающихся спортом. 

4. Основные исторические события в развитии физкультуры и спорта. 

5.  Краткую историю олимпийского движения. 

6. Краткие сведения о строении и функциях человеческого организма. 

7. Общее понятие о технике спортивного упражнения. 

8. Основные правила проведения соревнований в избранном виде легкой 

атлетики. Права и обязанности участников соревнований. 

Обучающиеся должны уметь: 

1. Проводить самостоятельную разминку. 

2. Выполнять основные легкоатлетические упражнения – бег, прыжки, 

метания с проявлением максимальных усилий. 

3. Выполнять специальные беговые, прыжковые и бросковые упражнения. 

4. Выполнять общефизические упражнения. 
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2.4.Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную подготовку 

          К зачислению на отделение допускаются лица, достигшие установленного 

возраста и прошедшие медицинскую комиссию, назначенную поликлиникой. 

        Врачебный контроль должен осуществляться: 

        Медицинский осмотр - в начале учебного года.   В спортивно-

оздоровительную группу зачисляются практически здоровые дети, не имеющие 

медицинских противопоказаний и отклонений в состоянии здоровья, 

предоставившие справку от педиатра. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

        Дополнительная общеразвивающая программа «Легкая атлетика 

разработана с учетом имеющихся материалов по обучающей, физкультурно-
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оздоровительной, методической литературе для детей, подростков и взрослых. 

Кроме того, при обучении обучающихся используются электронные 

тематические ресурсы, видеозаписи. 

          Процесс обучения по программе, направлен на организацию досуга и 

развитие способностей в достижении спортивных целей с любого школьного 

возраста. Обучающиеся, начинающие обучение по данной программе, познают 

истоки разнообразия техник и  упражнений по избранным дисциплинам легкой 

атлетики. Продолжая заниматься, они оттачивают мастерство выполнения 

упражнений, воспитывая в себе силу духа и воли, организованности и терпения. 

Понимают, что их трудолюбие дает рост в результатах на соревнованиях. Сдавая 

систематически технические и физические нормативы, обучающиеся видят свой 

рост в мастерстве. Участие в соревнованиях придает уверенность с каждым 

стартом. 

3.1.Содержание программы 

3.1.1.Теоретическая подготовка (для всех годов обучения) 
         Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей 

спортивной   тренировки.  Она  во   многом  определяет  качество  реализации  

на практике методического принципа физического воспитания - сознательности 

и активности, позволяет тренеру в ходе многолетних занятий приобрести  

единомышленников в достижении намеченных целей, рациональном 

использовании тренировочных методов и средств. 

Темы: 

        Т-1. Техника безопасности и профилактика травматизма. 
 Правила поведения в спортивном зале и на стадионе. Правила пользования 

спортивным инвентарем. Спортивный травматизм и меры его предупреждения. 

Раны и их разновидности, ушибы, растяжения, разрывы мышц и связок, 

сухожилий. Кровотечения их виды и меры остановки. Повреждения костей 

(ушибы, переломы). Доврачебная помощь пострадавшим. 

         Т-2. Физическая культура и спорт в России 

Физическая культура как составляющая общенациональной культуры, одно из 

основных средств воспитания всесторонне развитой личности, адаптированной 
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к жизни в современном обществе, обладающей активным гражданским 

самосознанием. История развития физической культуры и спорта. История 

развития легкой атлетики как вида спорта. Олимпийское движение. История 

выступления российских легкоатлетов на олимпийских играх, чемпионатах 

Европы и мира. 

        Т-3. Спортивная гигиена и режим. Профилактика вредных привычек. 
Общие гигиенические требования к обучающимся легкой атлетикой с учетом 

специфических особенностей. Режим дня, учебных и спортивных занятий, 

отдыха. Гигиенические требования к спортивной одежде. Гигиена сна и питания, 

питьевой режим, регулирование веса обучающихся. Понятие здорового образа 

жизни (ЗОЖ). Использование естественных факторов природы для закаливания 

организма, народные методы оздоровления и профилактики простудных 

заболеваний. Вред алкоголизма, наркомании и курения табака. Методы 

профилактики заболевания СПИД. 

        Т-4. Общие сведения о строении и функциях организма. Влияние 

физической культуры и спорта на организм человека. 
Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная 

система и её развитие. Мышечный и связочный аппарат, общие сведения о 

расположении основных мышечных групп. Влияние физических упражнений на 

их развитие, увеличение массы и работоспособность. Дыхательная и сердечно-

сосудистая системы, нервная система. Спортивная тренировка как процесс 

совершенствования функциональной системы организма. Понятие о разумном 

сочетании работы и отдыха, утомлении и восстановлении энергетических затрат. 

Перетренировка как временное нарушение координации функций организма и 

снижение работоспособности. Методы восстановления 

        Т-5. Основы техники видов легкой атлетики. 
Общее понятие о технике спортивного упражнения. Основы техники бега: цикл 

движений, чередование одноопорного и безопорного положения, рациональная 

работа рук и ног, длина и чистота шага. Основы техники прыжков: 
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классификация прыжков, фазы прыжков - разбег, толчок, полет и приземление, 

угол отталкивания и угол вылета. 

           Изучение теоретического материала планируется в форме бесед 

продолжительностью 15-30 мин. или специальных теоретических занятий 

продолжительностью 45 мин. Кроме того, теоретические знания приобретаются 

также на практических занятиях по физической, технической и тактической 

подготовке, включенных в программу. Для закрепления и совершенствования 

пройденного,  необходимый обучающий материал подбирается тренером 

самостоятельно. 

3.1.2.Практическая подготовка 

( для всех годов обучения) 

 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

        Строевые упражнения (используются в группах спортивного 

оздоровления в целях организации занятий, воспитания дисциплинированности 

и формирования правильной осанки). 

         Строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция, направляющий; 

Команды для управления строем: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», 

«Вольно!»,  «Разойдись!», «Шагом марш!»,  «Кругом!», «Стой!» и т.д. 

       Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, 

направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. 

Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, 

из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение 

скорости движения. Повороты движения. 

        Ходьба и бег: -  ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка 

во время движения шагом и бегом, изменение скорости движения; 

- ходьба  на носках, на пятках,  на внутренних и наружных сводах стопы; 

- ходьба с высоким поднимание бедра, выпадами, в полуприседе,  приставными 

и скрестными шагами; 

- ходьба с изменением темпа и направления движения, характера работы рук; 
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- бег на носках, с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад, 

на прямых ногах, скрестным шагом. 

      Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Сгибание и разгибание, вращение, махи, отведения и 

приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 

      Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. 

      Упражнения на формирование правильной осанки. В различных исходных 

положениях – наклоны, повороты, вращения туловищем. В положении лежа – 

поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, 

поднимание и опускание туловища. 

      Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на 

одной и обеих ногах, выпады, выпады с дополнительными пружинящими 

движениями вперед и в стороны, 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. 

      Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны 

туловища, сгибание и разгибание рук, приседания на одной и обеих ногах, 

приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы 

борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления, (парные и групповые в 

различных и. п., подвижные игры с элементами сопротивления).                   

        Общеразвивающие упражнения с предметами:  с набивными мячами – 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на 

другую пред собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на 

месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Броски мяча ногами вперед (набивного), 

ведение мяча рукой в приседе (баскетбольного), парные упражнения с мячом, 

толкание мяча двумя руками и одной из различных и.п. 

      Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мячей. 

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание 

рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 
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      Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах 

с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и 

полуприседе, на месте и с продвижением. Упражнения с малыми мячами, броски 

и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, стену. Ловля мячей на 

месте, в прыжке, после кувырка, в движении. 

        Упражнения с гимнастической палкой (наклоны и повороты из различных 

и.п., перешагивание и перепрыгивание, выкруты и круги, бег с палкой за плечами 

и за спиной. 

        Акробатические упражнения: различные кувырки (вперед, назад, боком, 

длинный кувырок вперед, соединение нескольких кувырков). Перекаты и 

перевороты. Упражнения на батуте. Стойка на лопатках, стойки на голове и 

руках. 

         Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, 

сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с 

преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, 

расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, 

бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях 

перечисленных элементов 

        Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800м. Кроссы 

от 1000 до 3000м (в зависимости от возраста). 6-минутный и 12-минутный бег. 

Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с 

разбега. Многоскоки. Метание малого мяча на дальность и в цель.  

         Спортивные игры 

         БАСКЕТБОЛ: Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя 

руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота 

на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока 

с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для 

получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски 

мяча с места под углом к корзине, с     отражением от ЩИТА. Двусторонние игры 

по упрощенным правилам. 
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       ФУТБОЛ: Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным 

правилам. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

( для всех годов обучения) 

        Обучение основам техники легкоатлетических упражнений, обучение 

технике высокого и низкого стартов. Обучение основам техники бега на короткие 

дистанции и специальным беговым упражнениям. Обучение основам техники 

метания т/мяча с места, с  3х шагов разбега, с полного разбега, обучение техники 

финального усилия. Обучение основам техники прыжка в длину с места. 

Овладение основами техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Обучение правильной постановке толчковой ноги на место отталкивания. 

Обучение технике сочетания разбега с отталкиванием, полетом, приземлением. 

Повышение уровня физической подготовленности: развитие гибкости, быстроты, 

выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств. 

        Упражнения для развития быстроты.  Упражнения на развитие стартовой 

скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 м из 

различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, 

из приседа, широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания или 

бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «день и 

ночь», «вызов», «вызов номеров» и т. д. 

        Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30, 60 

м. Бег прыжками. Эстафетный бег. Переменный бег на дистанции 100-150 м (15-

20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно и т.д.). « Челночный бег» (туда 

и обратно): 2х10 м. 4х5 м, 4х10 м., 2х15 м и т.д. Бег с высоким подниманием бедра 

и загребающей постановкой ноги на дорожку (30—40 м).  Бег с отведением 

бедра назад и забрасыванием голени (40—50 м). Бег с ускорением на повороте 

дорожки с большим радиусом.  Бег с ускорением на повороте на первой дорожке 

(50—80 м). Бег по кругу радиусом 20—10 м с различной скоростью.  Бег с 
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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. Барьерный бег; повторно-переменный и интервальный 

бег. 

       Прыжки и прыжковые упражнений без отягощения и с отягощением 

(набивные мячи, мешки с песком, штанги, гири, гантели). Движения руками 

(подобно движениям во время бега). 

        Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Беговые и 

прыжковые упражнения, выполняемые по песку, опилкам; эстафеты с 

элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Прыжок в высоту с места с 

отталкиванием двумя ногами. Подскоки и прыжок после приседа без отягощения 

и с отягощением. Прыжки по ступенькам. Прыжки с отскока, выполняемые после 

предварительного прыжка в глубину. Спринтерский бег. Игра «Борьба за мяч».  

Упражнения с гантелями, гирями, штангой (выполняемые в быстром темпе). 

          Упражнения для развития силы.  Лазание по канату. Перетягивание 

каната. Приседание с утяжелением. Акробатические упражнения, на 

гимнастических снарядах. Выпрыгивание вверх из приседа на двух и на одной 

ноге с отягощением. Выполнение маха в сочетании с отталкиванием, стоя на 

месте и с 1-2 шагов. Прыжки, вверх из приседа с выполнением положения 

прогнувшись. Сгибание разгибание рук в упоре лежа. Выпрыгивание из приседа 

на двух и на одной ноге без отягощения и с отягощением. Прыжки на двух и на 

одной ноге (попеременно) с акцентом на проталкивание вверх - вперед без 

отягощения и с отягощением в виде гантелей и поясов. 

        Упражнения для развития гибкости. Повторные пружинящие движения, 

активные свободные движения с постепенным увеличением амплитуды. 

Пассивные упражнения, выполняемые с помощью партнера. Упражнения на 

растяжку. Упражнения для увеличения подвижности локтевых и плечевых 

суставов (с гимнастической палкой, с партнером, и др.). Упражнения для 

увеличения подвижности позвоночного столба (различные наклоны повороты и 

вращения туловища). Упражнения для увеличения подвижности тазобедренного 
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коленного и голеностопного суставов (различные маховые движения с выпадами, 

«шпагаты»). 

        Упражнения на развитие ловкости.  Прыжки вверх с 3-5 шагов, доставая 

руками, головой и маховой ногой подвешенные на различной высоте предметы. 

Выполнение привычных упражнений из непривычных исходных 

положений. Зеркальное выполнение упражнений.  Усложнение условий 

выполнения обычных упражнений. Изменение скорости и темпа движений. 

Изменение пространственных границ выполнения упражнений 

(уменьшение размеров поля). 

         Бег по прямой, по сигналу развернуться и бежать в обратном направлении. 

Бег спиной вперед с облеганием стоек. Из и.п. сед спиной вперед по сигналу 

стартовое ускорение, то же из положения в упоре лежа. Повороты на 360 

градусов. Ускорение после кувырка.  Ведение волейбольного мяча, 1-2 руками.  

Передачи мяча из рук в руки по кругу. Перешагивание через гимнастические 

скамейки. Подлазание под легкоатлетический барьер. Перешагивание через 

гимнастическую скамью  с последующим подлазанием под легкоатлетический 

барьер. Броски теннисного мяча в стену с различных расстояний. Броски мяча 

друг другу. 

        Упражнения для развития специальной выносливости. Равномерный 

кросс. Бег в медленном темпе. Медленный бег в сочетании с ходьбой. Бег с 

изменением направления движения. Бег «змейкой» между расставленными 

предметами. Бег с различной интенсивность. Многократное пробегание 

дистанций 40-60 м.  Бег в течение 2-8 мин с максимальной интенсивностью. 

Непрерывный бег в течении 8-20 мин. 

       Упражнения для расслабления. Выполнения движения без излишних 

напряжений. Бег с опущенными и предельно расслабленными руками, с 

полузакрытыми глазами, с максимальным расслаблением плечевого пояса и рук, 

с ускорением при плавном нарастании скорости. Семенящий бег с опущенными, 

предельно расслабленными плечами. Броски набивного мяча (1-2кг) в быстром 

темпе (в стену с отскоком или партнеру). 
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Методика обучения технике бега на средние и длинные дистанции 

          В основе современной техники бега на средние и длинные дистанции 

лежит способность быстрого продвижения вперед при условии экономичности, 

свободы и естественности движений. Под техникой бега следует понимать не 

только внешнюю форму, но и качественное содержание движений бегуна, такие 

как умение затрачивать минимум усилий на продвижение вперед, включать в 

работу необходимые группы мышц. 

        Обучение технике бега несколько отличается от обучения другим видам 

легкой атлетики. Это связано с тем, что все начинающие в какой-то степени 

владеют техникой бега, т.е. умеют бегать. В связи с этим, прежде чем приступить 

к обучению техники бега, целесообразно на первых занятиях ознакомиться с 

особенностями каждого обучаемого и определить их индивидуальные 

недостатки, это снимет элемент подражания «идеальному» представлению о 

технике бега на средние и длинные дистанции. 

         Существует определенная последовательность в обучении технике бега, 

одинаковая для всех возрастов. 

       Задача 1. Ознакомить с техникой бега на средние и длинные дистанции. 

Решение этой задачи начинается с выявления индивидуальных особенностей 

обучающихся. С этой целью им предлагается поочередно сделать несколько 

пробежек со средней скоростью на отрезках 80—100 м. Затем необходимо 

каждому указать на его наиболее грубые ошибки. Далее объясняются 

особенности техники бега, правила соревнований, и, наконец, преподаватель или 

квалифицированный бегун демонстрирует технику бега. Создать предтавление о 

технике бега помогают, фотографии, рисунки. После этого обучающиеся 

выполняют еще несколько пробежек на отрезках 5—100 м. 

        Задача 2. Обучить технике бега по прямой. 

Обучение бега по прямой начинается с показа бега, а затем создаются условия 

для правильного выполнения отдельных элементов техники. 
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           Основным средством обучения данного вида легкой атлетики будет 

многократный бег с ускорением на различных отрезках, который должен 

проводиться сначала в медленном темпе, а по мере освоения навыков бега с более 

высокой скоростью. 

       В процессе обучения преподаватель должен помнить основные требования к 

технике бега: 

         - прямолинейная направленность; 

        - полное выпрямление толчковой ноги в сочетании с выпадом вперед бедра 

маховой ноги; 

        -захлестывание голени маховой ноги в момент вертикали; 

        - свободная и энергичная работа рук; 

         - прямое положение туловища и головы; 

        - быстрая и мягкая постановка стопы на грунт с передней части. 

         Задача 3. Обучить технике бега по повороту. 

Для обучения технике бега по повороту применяется пробежка по повороту 

беговой дорожки стадиона, бег с различной скоростью по кругу радиусом 20 — 

10 м, а также бег по прямой с входом в поворот и бег по повороту с последующим 

выходом на прямую. В процессе обучения бегу по виражу необходимо следить за 

наклоном тела в сторону поворота и за тем, чтобы дальняя от поворота рука 

работала шире и больше в сторону (как бы поперек тела). Наклон туловища 

внутрь круга зависит от крутизны поворота и скорости бега. Стопы ног следует 

поворачивать носками в сторону поворота, причем в большей степени 

поворачивается внутрь дальняя от поворота нога. При выбегании на прямую 

после поворота, следует обратить внимание на свободный размашистый бег с 

сохранением набранной скорости. 

        Успешность обучения этой задачи во многом зависит от того, как обучаемые 

овладели раскрепощенным бегом по прямой. Весь бег по виражу проходит в 

напряженном состоянии, но необходимо вернуться к упражнениям в беге по 

прямой. 

        Задача 4. Обучить технике высокого старта и стартовому ускорению.  
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         Обучение технике высокого старта начинают с демонстрации данного бега. 

Затем изучают основные положения бегуна по командам «На старт!», «Марш!» и 

особенности стартового разгона. Группе обучающихся следует сразу изучить 

стартовые положения. По команде «На старт!» обучающиеся выстраиваются в 

одну или несколько шеренг и принимают позу высокого старта. Преподаватель 

просматривает всех учеников, при необходимости по 

правляет их. По команде «Марш!» обучающиеся пробегают определенный 

отрезок и возвращаются обратно. На начальной стадии обучения паузы между 

предварительной и исполнительной командами можно специально 

удлинить, чтобы начинающие бегуны успели принять устойчивую позу и 

своевременно начали бег по сигналу из удобного положения. В дальнейшем 

пауза сокращается до обычной. 

       При обучении выходу со старта и стартовому ускорению сначала 

обучающиеся стартуют по отдельности. Тренер-преподаватель обращает 

внимание на работу рук, активное выталкивание, сохранение наклона и 

своевременное выпрямление туловища с переходом на бег по дистанции. 

         По мере освоения техники выполнения высокого старта стартовые отрезки 

удлиняются, а скорость их пробегания увеличивются. 

        Задача 5. Обучить технике финиширования. 

Финиширование — это бег на последних 10—15 м дистанции, с пробеганием 

финишного створа без снижения скорости и перестройки беговых движений. 

Ознакомление с техникой финиширования проводится в форме рассказа о 

способах пересечения полоски финиша с демонстрацией характерных поз бегуна 

в данный момент. Практическое обучение технике финишного броска начинается 

с имитации выполнения в ходьбе быстрого наклона туловища вперед с 

отведением рук назад и выставлением ноги вперед. Можно выполнять это 

движение с поворотом туловища, пересекая правым или левым плечом плоскость 

финиша в опорный момент бегового шага, но без прыжка и падения. После 

усвоения навыка финишного броска в ходьбе можно переходить к его обучению 

в беге. 
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          Задача 6. Совершенствование техники бега в целом с учетом 

индивидуальных особенностей обучающихся. 

По мере овладения основой и ведущими движениями техники бега на средние и 

длинные дистанции, в процессе обучения необходимо установить 

индивидуальные особенности обучающихся и определять пути их использования 

при дальнейшем совершенствовании техники бега в целом. 

        В процессе совершенствования необходимо уделять большое внимание 

повышению уровня физической подготовленности и использовать специальные 

подготовительные упражнения, которые способствуют устранению 

индивидуальных ошибок в технике бега. 

          Рекомендуем подробно рассмотреть «Примерный план обучения технике 

бега на средние и длинные дистанции». 

Методика обучения технике бега на короткие дистанции 

Обучение технике бега на короткие дистанции происходит не в той 

последовательности, как при обучении другим видам легкой атлетики, так как 

бег является естественным способом быстрого передвижения человека. Однако 

техника спортивного бега значительно отличается своей эффективностью от 

техники обычного бега и требует сохранения естественной свободы движений. 

          Прежде чем создать у обучающихся правильное представление о 

современной технике бега на короткие дистанции, необходимо ознакомить их с 

особенностями этого вида легкой атлетики. 

          Задача 1. Ознакомить с особенностями бега и создать у обучающихся 

правильное представление о технике бега на короткие дистанции.  

Для решения этой задачи обучаемым необходимо несколько раз с невысокой и 

средней скоростью пробежать отрезки 60—100 м и зафиксировать обнаруженные 

ошибки. Количество повторений пробежек может быть различно для каждого 

обучающегося. Оно зависит от того, как скоро обучаемый пробежит дистанцию 

в свойственной для него манере. При этом фиксируются те ошибки, которые 

повторяются в большинстве пробежек. 
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         С целью ознакомления обучающихся с рациональной техникой бега 

применяются общепринятые средства: объяснение, живой показ, просмотр 

фотографий, рисунков. 

         Задача 2. Обучить технике бега по прямой дистанции. 

Основными средствами для решения этой задачи будут являться многократные 

пробежки с невысокой и средней скоростью на различных отрезках дистанции 

(60 — 100 м): специальные беговые упражнения на отрезках 30 — 40 м — бег с 

высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег с забрасыванием голени, бег 

прыжковыми шагами. Все эти упражнения выполняются свободно, с постепенно 

нарастающей частотой движений, с последующим переходом на обычный бег. 

Специальные беговые упражнения вначале выполняются индивидуально, а затем 

всей группой. Многократное повторение этих упражнений в каждом занятии 

приводит к устранению типичных ошибок в технике бега: недостаточное 

поднимание бедра, неполное выпрямление ноги при отталкивании, излишнее 

наклонение или отклонение туловища, держание локтей далеко от туловища и др. 

          После каждого выполнения упражнения следует обращать внимание 

только на главные ошибки, предлагая устранить их при следующем повторении. 

Нецелесообразно одновременно указывать на 3 — 4 недостатка, так как 

обучаемый должен сконцентрироваться на исправлении наиболее существенной 

ошибки, а затем приступать к исправлению следующей, иначе недостатки в беге 

так и не будут устранены. 

          Задача 3. Обучить технике бега по повороту. 

Основными упражнениями для обучения технике бега по повороту является бег 

на 50-80 м с ускорением на повороте беговой дорожки. Сначала тренировки 

проходят по крайним (6 — 8) дорожкам, затем по 1-2; бег с различной скоростью 

по кругу. радиусом 20-10 м; бег с ускорением по прямой с выходом в поворот; 

бег с ускорением по повороту и выходом с виража на прямую; имитация 

движений рук. По мере освоения обучающимися техники бега на короткие 

дистанции по дорожке большего радиуса следует переходить к бегу по дорожке 

меньшего радиуса. 
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          В ходе обучения необходимо следить за свободой движений и 

своевременным наклоном туловища к центру поворота, изменением работы рук 

и ног, т. е. при более активной и широкой работе правой рукой происходит 

небольшой разворот стоп влево. 

             Задача 4. Обучить технике низкого старта и стартового разгона. 

Основными средствами обучения являются: практика в установке стартовых 

колодок на прямой и повороте; выполнение команд «На старт!» и «Внимание!» с 

различным расположением колодок по длине, ширине и наклону площадок; бег 

с низкого старта по прямой и на повороте самостоятельно, а также по команде 

(по выстрелу). 

         Бегу с низкого старта должно предшествовать большое количество 

пробежек с высокого старта, способствующих овладению основами стартовых 

движений и свободному широкому бегу на первых шагах. 

          Задача 5. Обучить технике финиширования. 

Обучение начинается с разъяснения значения финишного броска и ознакомления 

с основными способами финиширования: грудью и плечом. Основные средства: 

бег на 30 — 40 м с ускорением на финише; наклон вперед на финишный створ с 

отведением рук назад при ходьбе и беге с различной скоростью; бросок на 

финишный створ с поворотом плеч при ходьбе и беге с различной скоростью. Для 

успешного обучения финишированию упражнения следует выполнять сначала 

самостоятельно, а затем группой. 

         Задача 6. Обучить технике бега в целом с учетом индивидуальных 

особенностей обучающихся. 

На этапе овладения техникой бега в целом необходимо систематически работать 

над уточнением деталей техники и закреплением правильных навыков. Важно 

добиться умения бежать свободно, контролируя свои движения. В процессе 

совершенствования техники необходимо применять большее количество 

специальных упражнений, постепенно повышая уровень их сложности. 

Методика обучения технике эстафетного бега 
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           Эстафетный бег является командным видом легкой атлетики и имеет много 

разновидностей. Успех в эстафете зависит от многих причин, но одна из главных 

— умение передавать и принимать эстафетную палочку на высокой скорости в 

ограниченной зоне передачи. 

          Техника бега по дистанции в эстафетах ничем не отличается от обычного 

бега по прямой и виражу. Обучение технике эстафетного бега целесообразно 

начинать после того, как усвоена техника бега на короткие дистанции, 

отработано умение выполнять высокий и низкий старт на повороте.  

           Обучение технике эстафетного бега проводится в определенной 

последовательности, согласно поставленным задачам. 

        Задача 1. Ознакомить с техникой эстафетного бега. 

Создание представления о технике передачи эстафеты начинается с рассказа о 

видах эстафетного бега, объяснения и показа техники передачи эстафетной 

палочки способами «снизу» и «сверху» в 20-метровой зоне на высокой скорости. 

Затем необходимо объяснить основные правила проведения эстафетного бега и 

значение точности, слаженности движений в передаче эстафеты для достижения 

высокого результата. 

         Задача 2. Научить технике передачи эстафетной палочки. Обучение 

передачи эстафетной палочки проводится в парах — вначале на месте, затем в 

ходьбе и в беге с небольшой скоростью вне зоны передачи. С этой целью 

обучающихся строят в две разомкнутые шеренги на расстоянии 1 — 2 м друг от 

друга, уступами вправо или влево, в зависимости от того, какой рукой передается 

эстафетная палочка. По команде преподавателя стоящие в первой шеренге 

принимающие отводят выпрямленную левую (правую) руку назад, а стоящие во 

второй шеренге передающие, с небольшой паузой после команды, передают 

палочку. 

          Затем обучающиеся поворачиваются кругом и производят передачу, 

поменявшись ролями. Когда отрабатывается передача левой рукой в правую (а 

такое упражнение необходимо для спринтерской эстафеты 4 х 100 м), 

обучающиеся передающей шеренги смещаются на полшага в правую сторону. 
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После усвоения обучающимися этих движений передача палочки производится, 

имитируя работу руками в беге: принимающий по команде тренера-

преподавателя отводит руку с хорошей фиксацией кисти для приема палочки, а 

передающий с паузой, после готовности принимающего, вкладывает по команде 

в нее эстафетную палочку. 

         В начале выполнения всех упражнений команду подает тренер-

преподаватель, позже — передающий эстафетную палочку. На этом этапе 

обучения необходимо следить, чтобы принимающие палочку не поворачивали 

головы в момент передачи эстафеты, контролировали положение руки и ход 

передачи, не бежали с отведенной назад рукой, а передающие палочку чтобы не 

торопились, выдерживали паузу, не вытягивали руку с эстафетной палочкой до 

команды или одновременно с ней. 

         При появлении этих ошибок следует указать на них и разъяснить, как 

правильно выполнить какой-либо элемент техники передачи. 

          Задача 3. Научить технике старта на этапах эстафетного бега. 

Для овладения техникой старта необходимо научить обучающихся принимать 

старт из положения с опорой на одну руку на прямой, затем на повороте перед 

выходом на прямую и на прямой при входе в поворот. 

         Стартующий ставит левую ногу вперед и опирается правой рукой о 

дорожку, левая рука отведена вверх—назад. Опустив голову вниз, бегун смотрит 

за подходом передающего партнера к контрольной отметке. Необходимо следить 

за тем, чтобы принимающий бежал по внешней линии дорожки на 2-м и 4-м 

этапах и по внутренней — на 3-м этапе. 

 

При обучении низкому старту с эстафетной палочкой целесообразно повторить 

технику старта на повороте, а затем приступить к освоению двигательного 

действия. 

          Стартующий держит палочку мизинцем и безымянным пальцем за нижний 

конец. Руку необходимо ставить у стартовой линии, опираясь о дорожку 

большим пальцем — с одной стороны, указательным и средним пальцами — с 



28 

другой. После отрыва руки от дорожки эстафетную палочку нужно держать 

всеми пальцами. 

         Когда обучающиеся освоят технику старта на этапах и бег по заданным 

дорожкам, тогда можно переходить к обучению старта с наблюдением за 

партнером и пользованием контрольной отметкой. 

         Для каждой пары обучающихся контрольная отметка подбирается 

индивидуально, с учетом скорости, которую может иметь передающий к концу 

дистанции, а также способности принимающего быстро стартовать. Это 

расстояние соответствует 8 — 11 м и подбирается путем многократных пробежек. 

         Основным средством для решения этой задачи будет многократное 

пробегание в зоне, передавая эстафету с постепенно увеличивающейся 

скоростью. 

         Расстояние до контрольной отметки уточняется в процессе этих пробежек, 

передача выполняется как на прямой, так и на входе и выходе с виража. Эстафета 

передается во второй половине зоны передачи на максимальной скорости с 

соблюдением правил соревнований. 

          В других видах эстафетного бега передача эстафетной палочки легче, так 

как скорость бега участников ниже. Принимающий эстафету должен соизмерять 

скорость своего бега со скоростью партнера на последних метрах дистанции, от 

этого зависит начало принятия эстафетной палочки. Если скорость передающего 

низкая и продолжает снижаться, то целесообразно принимать эстафету в начале 

зоны передачи, а если передающим сохраняется оптимальная скорость бега, то 

прием производится во второй половине зоны передачи. 

         Задача 5. Обучение технике эстафетного бега в целом и ее 

совершенствование. 

Слаженность при передаче эстафетной палочки на максимальной скорости имеет 

решающую роль в достижении высокого результата эстафетной команды. 

         При отличной технике передачи эстафетной палочки конечный результат 

может быть на 2,5 — 3 с выше, чем сумма лучших результатов всех участников 

команды в беге на 100 м. При составлении команды для эстафетного бега 4 х 100 



29 

м необходимо учитывать следующие особенности: на первом и четвертом этапах 

бегуны пробегают по 110 м, а на втором и третьем этапах бегуны пробегают по 

120 м. 

            Поэтому на первый этап следует ставить бегуна, хорошо владеющего 

техникой низкого старта и умеющего быстро бежать по повороту. 

           На втором этапе должен стоять бегун с высоким уровнем специальной 

выносливости и хорошей техникой приема и передачи эстафетной палочки. 

          Участник третьего этапа, помимо названных качеств, должен хорошо 

бежать по повороту. 

           На четвертый этап желательно поставить бегуна быстрого, эмо-

ционального и имеющего лучший результат в беге на 100 м с Ходу. 

            При совершенствовании техники эстафетного бега важно частое 

пробегание всей дистанции эстафеты с максимальной интенсивностью, так как 

только при этом целостном действии достигается привычность движений и 

точный расчет контрольных отметок. 

Методика обучения технике прыжков в высоту с разбега 

          Педагогический опыт показывает, что успешному обучению технике 

прыжков в высоту будет способствовать предварительная подготовка, 

направленная на укрепление опорно-двигательного аппарата, и повышение 

координации движений прыжковыми упражнениями, связанных с различными 

отталкиваниями. 

          Задачи и последовательность обучения технике различных способов 

прыжков в высоту в основном одинаковы и основываются на принципе от 

главного к второстепенному. Изменяются только средства при решении 

отдельных задач, обусловленные особенностями каждого вида прыжка. В связи 

с этим методика обучения каждому из способов прыжка раскрывается отдельно 

в соответствии с их сложностью. 

Обучение прыжку способом «перешагивание» 

           Задача 1. Ознакомить с техникой изучаемого прыжка. 



30 

С помощью краткого рассказа о технике прыжка, объяснения его особенностей, 

демонстраций кинограмм, видеофильмов, фотографий и образцового показа 

выполнения прыжка в целом, создается правильное представление и понимание 

о прыжке изучаемым способом. 

           Задача 2. Обучить технике отталкивания. 

При освоении этой фазы прыжка акцентируется внимание на согласованность 

маховых движений ноги и рук с работой толчковой ноги. С этой целью 

выполняется большое количество специальных прыжковых, подводящих и 

имитационных упражнений: 

          - маховые движения свободной ногой, держась рукой за опору 

(гимнастическую палку, дерево, ограду); 

           - то же, но с маховым движением одноименной руки в сочетании с 

подъемом на переднюю часть стопы толчковой ноги; 

          - маховые движения ногой и рукой с последующим подскоком; 

         - Сочетание маха с отталкиванием без опоры, стоя на согнутой маховой 

ноге, толчковая стоит впереди на пятке, руки отведены на замах ; 

           - имитация постановки толчковой ноги — из приседа на маховой ноге 

постановка толчковой ноги с пятки на всю стопу; 

           - то же, но с отведением рук на замах; 

         - то же, но с выполнением прыжка вверх и затем с доставанием рукой, 

головой и маховой ногой различных предметов; 

           - то же, но с 3, 5, 7 беговых шагов, выполняя прыжок вверх. 

         По мере усвоения специальных упражнений постепенно увеличиваются 

скорость их выполнения и высота преодолеваемой планки (доставаемых 

предметов). 

          Задача 3. Обучить технике разбега в сочетании с отталкиванием.  

При решении этой задачи важно научить ритму разбега с постепенным 

увеличением скорости так, чтобы на последних трех шагах разбега она была 

наибольшей, а предпоследний шаг — самым длинным, это позволит понизить 

ОЦМ прыгуна. Все движения техники перехода через планку необходимо 
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выполнять строго по линии разбега и должны уточняться в каждом последующем 

упражнении. 

           Задача 5. Обучить прыжку в высоту способом «перешагивание» в целом и 

совершенствование техники. 

Техника прыжков в целом изучается при помощи прыжков через планку с 1, 3, 5 

шагов и с индивидуального разбега на высоту, близкую к максимальной. 

Совершенствование отдельных деталей техники прыжка происходит в сочетании 

с выполнением прыжка в целом с акцентом на изучаемый элемент. Движения при 

переходе через планку совершенствуются по мере необходимости, все внимание 

уделяется прежде всего разбегу и отталкиванию. Следует помнить, что разбег 

выполняется с постепенным увеличением скорости и длины шагов, а 

отталкивание выполняется точно вверх. 

Обучение технике прыжка способом «перекидной» 

         Овладев ритмом шагов подготовки к отталкиванию и умением сочетать 

разбег с направлением толчка, можно приступить к освоению более сложных 

способов преодоления планки. Однако, начав обучение технике прыжка 

способом «перекидной», не следует исключать из занятий способ 

«перешагивание», который хорошо настраивает обучаемых на правильное 

отталкивание в сочетании с маховым движением свободной ногой. 

            Задача 1. Ознакомить с техникой изучаемого прыжка. 

           При решении этой задачи применяются те же средства, что и для других 

способов прыжка. 

           Задача 2. Обучить технике отталкивания. 

Для обучения можно использовать следующие упражнения: 

           - прыжки с прямого и бокового разбега на высокие предметы 

(«козел», «конь»); 

           - прыжки через планку с прямого разбега, подтягивая толчковую ногу,  и 

приземляясь на маховую (прыжок «на взлет»); 

           - прыжки в вис на гимнастическую стенку; 

            - прыжки с доставанием подвешенного предмета маховой ногой. 
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           Изучая технику отталкивания, следует применять разбег различной 

длины. Это поможет выполнять его более свободно и сосредоточивать внимание 

на подготовке к отталкиванию и его выполнению. Движение необходимо 

выполнять с хорошей амплитудой и точно вверх. 

            Задача 3. Обучить технике разбега в сочетании с отталкиванием.  

При изучении разбега применяются такие упражнения: 

          - бег по линии разбега с отталкиванием вверх; 

          - разбег по отметкам; 

          - разбег под счет (хлопки); 

          - бег по разбегу с «выходом» (прыжок без перехода через планку); 

          - прыжки через планку с 3, 5, 7, 9 шагов разбега с приземлением на 

толчковую ногу («пистолетиком»); 

          -нахождение оптимального разбега. 

         В каждом упражнении следить за плавным понижением ОЦМ на 

предпоследнем шаге; обратить внимание на режим разбега, добиваясь его 

постепенного ускорения. Для лучшего овладения ритмом разбега рекомендуется 

подсчет шагов голосом или хлопками. 

 

           Задача 4. Обучить технике перехода через планку и приземлению. 

Освоению техники перехода через планку «перекидным» способом 

способствуют следующие упражнения: 

          -стоя лицом к гимнастической стенке и держась за нее руками, подтянуть 

толчковую ногу, отведя колено и стопу в сторону, с поворотом таза; 

          - то же упражнение, но в упоре лежа; 

          - с шагом маховой ногой подтянуть толчковую ногу пяткой к ягодице и 

повернуться на 180°, после чего поставить толчковую ногу на землю; 

          - прыжки с 1, 3 шагов разбега с подтягиванием толчковой ноги пяткой к 

ягодице и поворотом на 180°; 

          - то же, но через наклонно поставленную планку; 
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         - лежа на гимнастическом коне (бревне), подтянуть толчковую ногу стопой 

к ягодице, колено повернуть наружу и свалиться с «коня»; 

          - прыжки способом «перекидной» через планку, установленную на 

доступной высоте. 

           Задача 5. Обучить прыжку в высоту способом «перекидной» в целом и 

совершенствование техники. 

        На этом этапе обучения определяются индивидуальные особенности 

обучающихся. При совершенствовании техники прыжка необходимо коротко на 

каждом занятии повторить всю методику обучения — это помогает лучше 

усвоить технику прыжка в целом- 

Обучение прыжку способом «фосбери-флоп» 

Обучение технике прыжка способом «фосбери-флоп» возможно производить 

только там, где есть специальное оборудование поролоновые маты для 

приземления, и требует соблюдения мер предосторожности, страховки. 

         Задача 1. Ознакомить с техникой прыжка в высоту с разбега способом 

«фосбери-флоп».Средства те же, что и для других способов прыжка. 

 

Задача 2. Обучить технике отталкивания. 

Для освоения постановки ноги на место отталкивания применяются следующие 

упражнения: 

          - имитация постановки толчковой ноги и отталкивания, стоя боком к 

гимнастической стенке и держась за нее рукой; 

          - имитация постановки толчковой ноги и отталкивания в сочетании с махом 

ногой и руками на месте; 

          - то же, но выполняя прыжок вверх; 

           - то же, но выполняя движения в ходьбе, а затем — в беге, отталкиваясь на 

каждый 3-й, 5-й шаг; 

            - отталкивание с доставанием подвешенного предмета головой или рукой. 

          Выполняя подводящие упражнения для обучения отталкивания, 

необходимо следить за тем, чтобы постановка толчковой ноги осуществлялась на 
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всю стопу движением вниз —назад (под себя) с поворотом бедра маховой ноги 

внутрь и отведением голени пяткой в сторону. 

            Задача 3. Обучить технике разбега по дуге в сочетании с отталкиванием. 

Освоению техники разбега по дуге способствуют следующие упражнения: 

           - бег по кругу радиусом 10—15 м; 

          - бег по прямой с переходом на бег по кругу; 

          - бег по кругу с отталкиванием вверх через 1, 3, 5 шагов; 

          - бегание в вираж с отталкиванием на середине виража; 

          - имитация отталкивания у планки, сохраняя движения бега по виражу; 

доставание предмета (рукой, головой) с полного дугообразного разбега. 

          При выполнении разбега по дуге необходимо следить за наклоном 

туловища внутрь круга и ускорением при входе в вираж. Обратить внимание на 

работу рук. Они выполняют перекрестное движение — «внешняя» рука 

несколько больше выносится поперек туловища, а «внутренняя» больше 

отводится назад. 

           Задача 4. Обучить технике перехода через планку и приземлению. 

При изучении перехода через планку рекомендуется использовать следующие 

упражнения: выполнение «мостика» из положения лежа на спине и из положения 

стоя; запрыгивание на горку матов с места, отталкиваясь двумя ногами; лежа 

поперек гимнастического коня, занять положение перехода через планку; 

прыжки через резинку, стоя спиной к ней, отталкиваясь двумя ногами; прыжки 

через резинку с места, отталкиваясь от мостика двумя ногами;  прыжки через 

планку способом «фосбери-флоп» с 3, 5, 7 шагов разбега по дуге. 

            Только после многократного выполнения этих упражнений можно 

приступить к прыжкам через планку, с приземлением на поролоновую подушку 

высотой не менее 50 см. 

         При выполнении прыжков в высоту способом «фосбери-флоп» с места, 

отталкиваясь двумя ногами, в полетной фазе необходимо голени оставить как 

можно ниже, подбородок прижать к груди, голову повернуть в сторону движения. 
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После приземления на лопатки обучающийся кувырком назад заканчивает 

движение. 

           Задача 5. Обучить технике прыжка в высоту способом «фосбери-флоп» в 

целом и ее совершенствование. 

           На данном этапе обучения происходит определение индивидуальных 

особенностей, а также функциональных и двигательных возможностей 

обучающихся. С этой целью применяются следующие упражнения: прыжки 

через планку (резинку) с короткого и полного разбега с акцентом на выполнение 

отдельных фаз прыжка; прыжки через планку в целом, оценивая технику и 

результат; прыжки с гимнастического мостика через планку на максимальной 

высоте; выполнение имитационных упражнений, сходных по структуре и ритму 

движений основному двигательному действию; прыжки с индивидуального 

разбега на максимальный результат. 

 

          Во время совершенствования техники прыжка в целом необходимо 

постепенно поднимать планку, увеличивать скорость разбега и повышать 

эффективность ритмо-темповой структуры последних шагов разбега. На этом 

этапе полезно использовать метод поочередного сосредоточения внимания на 

отдельных элементах техники при выполнении прыжка в целом. Во время 

совершенствования нужно чаще применять имитационные упражнения, сходные 

по структуре изучаемого прыжка. 

Методика обучения технике прыжков в длину с разбега 

Прежде чем приступить к обучению технике прыжка в длину, необходимо пройти 

хорошую спринтерскую и прыжковую подготовку, которая обеспечит 

стабильность разбега и умение сочетать его с мощным и быстрым 

отталкиванием. 

         Задача 1. Ознакомить с техникой прыжков в длину с разбега. 

Решается эта задача с помощью краткого рассказа о технике прыжков, 

объяснения и просмотра фотографий,  видеофильмов, плакатов и, наконец, 

показа техники прыжков в длину с разбега в целом. 
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            Задача 2. Обучить технике отталкивания. 

При обучении отталкиванию используются разнообразные подводящие 

упражнения в следующей последовательности: имитация движений ног при 

отталкивании на месте с активным выведением таза вперед, а в момент 

окончания отталкивания — подъем колена маховой ноги; имитация подъема таза 

вверх из положения лежа с опорой на пятку ноги о пол; имитация сочетания 

движения рук и ног при отталкивании. При этом одновременно с махом 

свободной ногой поднимаются руки вперед-вверх, причем одноименная 

толчковой ноге рука поднимается выше, обеспечивая равновесие с поднятым 

бедром маховой ноги; то же упражнение, но с отталкиванием с одного шага; 

доставание предмета бедром маховой ноги после имитации отталкивания; 

поточные прыжки в шаге, отталкиваясь толчковой ногой через шаг, затем — 

через три шага; прыжки в шаге через планку или барьер высотой 40 — 60 см с 

трех беговых шагов; прыжки с 3 — 5 шагов разбега с запрыгиванием в положении 

«шага» на возвышение («коня», бревно, стопку матов, возвышения и другие 

спортивные снаряды и приспособления). 

            При выполнении перечисленных упражнений необходимо добиться 

полного выпрямления толчковой ноги и быстрого маха другой ногой вверх. 

Толчковая нога ставится на место отталкивания ближе проекции ОЦМ на всю 

стопу или перекатом с пятки на носок. 

           В момент отталкивания рука, противоположная маховой ноге, Должна 

активно выноситься вперед —вверх и внутрь для удержания прямолинейности 

полета. 

            Задача 3. Обучить технике разбега в сочетании с отталкиванием. 

Средствами для решения этой задачи являются: прыжки «в шаге» с различной 

скоростью движения и приземлением на маховую ногу; прыжки в длину с 2 — 5 

шагов разбега с ускоренной и активной постановкой толчковой ноги на место 

отталкивания; пробегание по разбегу 6—10 беговых шагов с обозначением 

отталкивания; прыжки с гимнастического мостика с 5 — 6 шагов разбега; 
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прыжки в шаге с 5 — 6 шагов разбега через низкий барьер или планку; прыжки 

в длину с короткого и среднего разбега. 

          При овладении техникой изучаемых упражнений необходимо следить за 

ускорением ритма на последних шагах разбега, слитностью разбега и 

отталкивания, а длина последнего шага должна быть несколько короче 

предыдущего. 

           Задача 4. Обучить технике приземления. 

Для обучения приземлению в первую очередь необходимо повторить прыжки с 

места. При этом следует обратить внимание на подтягивание коленей вперед-

вверх и активное выбрасывание ног далеко вперед при приземлении. Для 

лучшего вынесения ног вперед можно сделать отметку или положить на это 

место ленту (веревку) и дать задание при приземлении посылать ноги за отметку.  

           При обучении приземлению с разбега можно рекомендовать следующие 

упражнения: прыжки в длину с места с активным подтягиванием коленей вперед- 

вверх и группировкой с опусканием рук вниз; прыжки в длину с места, 

отталкиваясь двумя ногами или одной ногой с далеким вынесением ног на 

приземление, прыгая в песок или яму с поролоном; прыжки в длину с короткого 

разбега через планку, барьер или резинку, установленную на высоте 20 — 50 см 

за 0,5 м от места предполагаемого приземления; из виса на гимнастической 

стенке, спиной к ней, махом вперед сделать соскок с приземлением на две ноги 

на гимнастический мат; 

 

прыжки в длину с короткого разбега через веревку или резиновую ленту, 

положенную на предполагаемом месте приземления. 

           Задача 5. Обучить технике движениям в полете. 

Способ «согнув ноги» 

        После овладения техникой главных фаз прыжка (отталкивание, разбег и 

приземление) можно переходить к обучению способа прыжка, т.е. сохранения 

определенного, устойчивого положения тела в фазе полета. 
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            Как уже было сказано, самый простейший из способов — прыжок «согнув 

ноги». После вылета в положении «шага» необходимо выполнить группировку и, 

подтянув колени к груди, выбросить их вперед. 

          Для освоения движений в полете применяются упражнения: прыжок в 

«шаге» с 3 — 5 шагов разбега с приземлением в положение «шага»; из положения 

неглубокого выпада подтянуть сзади расположенную толчковую ногу к впереди 

стоящей ноге; прыжок в «шаге» с 5 — 7 шагов разбега через две планки (линии) 

с дальнейшим пробеганием;  прыжки в длину способом «согнув ноги» с 

различных по длине разбегов, отталкиваясь от мостика, дорожки перед ямой или 

бруска; имитация вылета в «шаге» и группировка в висе на кольцах или 

перекладине. 

Способ «прогнувшись» 

            После того, как обучающиеся освоят простейший способ прыжка «согнув 

ноги», можно переходить к обучению технике прыжка «прогнувшись».  

            Обучение технике данного способа начинается с показа прыжка в целом 

со среднего разбега, а затем — пробных прыжков с короткого разбега. Основные 

упражнения при обучении: прыжки с короткого разбега (3 — 5 беговых шагов), 

после вылета «в шаге» необходимо опустить маховую ногу вниз-назад, а таз 

вынести вперед и прогнуться, руки поднять вверх в стороны, приземлиться на 

обе ноги, не стремясь активно выбросить их вперед; прыжки с короткого разбега, 

обращая внимание на опускание маховой ноги, прогиб и активное выбрасывание 

ног далеко вперед во время приземления; руки при этом опустить вперед, вниз и 

назад; прыжки с короткого разбега; имитация движения ног в висе на кольцах 

или перекладине, следя за тем, чтобы во время опускания маховой ноги вниз таз 

выводился вперед, а плечи несколько отклонялись назад; прыжки в целом с 

увеличением длины разбега, отталкиваясь от пола (дорожки) и бруска. 

Способ «ножницы» 

          После создания представления о технике полетной фазы прыжка с 

помощью целостного показа со среднего разбега для изучения этого способа 

полета применяются упражнения: прыжки в «шаге» с 3 — 5 беговых шагов, 
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опуская маховую ногу вниз с приземлением на нее и пробегая вперед; прыжки в 

«шаге» с 1 — 3 шагов со сменой положения ног в полете и приземлением в 

положение «шага», толчковая нога впереди; прыжки с 3 — 5 беговых шагов, 

меняя положение ног в полете, но приземляясь на толчковую ногу; имитация 

движения рук в ходьбе; имитация смены ног в висе на кольцах, перекладине и 

лежа на гимнастических матах; прыжки способом «ножницы» (2,5 шага), 

толкаясь от гимнастического мостика или трамплина, для согласования 

движений ног и рук; прыжки способом «ножницы» с различных по величине 

разбегов, отталкиваясь от грунта и бруска. 

         При выполнении всех упражнений необходимо обращать внимание на то, 

чтобы движения ног в полете выполнялись не голенью, а от бедра, свободными, 

широкими ногами. 

          Задача 6. Обучить технике прыжков в длину в целом. 

При обучении технике прыжков в длину в целом необходимо обращать внимание 

на выполнение ритма последних шагов и более быстрое отталкивание при 

минимальном снижении горизонтальной скорости, полученной в разбеге. Длина 

разбега зависит от абсолютной скорости обучающегося, его подготовленности к 

прыжкам, способности к ускорению в беге. Начало разбега определяется 

следующим образом: 1) обучающийся становится на доску для отталкивания 

спиной к яме, одна нога — впереди, сделав быстрый первый шаг сзади стоящей 

ногой; 2) начинает бег с постепенным наращиванием скорости. На 18 - 21-м 

шагах разбега необходимо оттолкнуться вверх. На месте отталкивания тренер-

преподаватель делает отметку мелом — это место и будет предварительным 

началом разбега. 

         После нескольких повторений следует определить точную длину разбега, 

измерить ее рулеткой или ступнями. 

         В процессе обучения технике прыжков в длину в целом также выполняются: 

повторное пробегание полного разбега; прыжки в длину со среднего и полного 

разбега избранным способом; прыжки в длину с гимнастического мостика с 

полного разбега. 



40 

          Задача 7. Совершенствование техники прыжков в длину. 

После выбора способа прыжка необходимо продолжить совершенствование в 

технике разбега, перехода к отталкиванию, отталкивания, полета и приземления 

избранным способом прыжка. При совершенствовании в технике прыжков с 

разбега решается и целый ряд частных задач: 

            - повышение скорости разбега; 

            - достижение стабильности разбега на последних шагах; 

           - повышение активности действий в отталкивании и уменьшении упора 

при постановке толчковой ноги на опору. 

           - достижение равновесия в коленном суставе при увеличении активности 

плечевого пояса, рук и амплитуды маха ногой в отталкивании. 

          - совершенствование ритма разбега. 

          Для этого используются следующие упражнения: прыжки в длину со 

среднего и полного разбега; выполнение специальных упражнений для 

совершенствования деталей техники; прыжки в длину на результат в условиях 

тренировки и соревнований. 

Методика обучения технике тройного прыжка с разбега 

         Обучение технике тройного прыжка обычно начинается после того, как 

обучающиеся освоят технику спринтерского бега и научатся прыгать в длину и 

высоту с разбега. В процессе обучения используются также упражнения, 

направленные на развитие быстроты и скорости силовых качеств, специальные 

и подготовительные упражнения, развивающие те группы мышц, которые несут 

наибольшую нагрузку в тройном прыжке (мышцы спины, брюшного пресса, 

тазобедренной области, голени и особенно стопы). Для обучения технике 

тройного прыжка с разбега рекомендуется использовать нижеприведенные 

задачи. 

           Задача 1. Ознакомить с техникой тройного прыжка с разбега. 

При ознакомлении обучающихся с техникой тройного прыжка с разбега 

применяется общепринятая схема обучения: показ прыжка в целом и по 

отдельным элементам с детальным объяснением; демонстрация плакатов, 
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кинограмм, учебного фильма и видеозаписей с комментариями преподавателя; 

ознакомление с правилами соревнований и профилактикой травматизма. 

           Задача 2. Обучить технике «скачка». 

Для решения этой задачи необходимо рассказать о технике «скачка», а затем 

преподавателю показать ее, сопровождая анализом техники движений. При 

обучении этой части техники тройного прыжка обратить внимание на активную 

постановку ноги «загребающим» движением ближе к проекции ОЦМ и на 

быстрый отскок в сочетании с махом руками. Маховая нога, сильно согнутая в 

коленном суставе, выносится вперед. 

         Основные упражнения для освоения техники «скачка»: многократные 

«скачки» на одной ноге; «скачки» через скакалку, набивные мячи, скамейки, 

барьеры и другие препятствия; «скачки» по отметкам; «скачок» с небольшого 

разбега с приземлением на толчковую ногу; спрыгивание с высоты 40 — 60 см с 

последующим отталкиванием. 

         Задача 3. Обучить технике «шага» и сочетанию «скачка» и «шага».  

Как правило, обучаемым трудно дается выполнение этого элемента техники 

тройного прыжка, так как успешность освоения упражнений во многом будет 

зависеть от силы ног прыгуна. Поэтому целесообразно сочетать средства, 

направленные на овладение техникой прыжка, со специальными упражнениями, 

развивающими силу мышц ног. При выполнении прыжковых упражнений 

необходимо обращать внимание на активную постановку ног для отталкивания и 

широкую амплитуду всех движений. Многоскоки целесообразно выполнять по 

отметкам 3 — 3,5 м, ориентирам, с использованием звуковых сигналов. 

Отталкивание заканчивать полным выпрямлением ноги далеко сзади. 

          Для овладения техникой этих элементов выполняются следующие 

упражнения: прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед; прыжки в «шаге» с 

5 —7 беговых шагов с приземлением в яму с песком; то же, но «шаг» выполнять 

с мостика высотой 30 см; «скачок» и «шаг» на возвышение; «скачок» и «шаг» по 

отметкам; «скачок» и «шаг» с постепенно увеличивающегося разбега и 

приземление в яму с песком на маховую ногу. 
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          Задача 4. Обучить технике «прыжка» и сочетанию «шага» и «прыжка».  

Особенностью «прыжка» является то, что он выполняется с маховой ноги. 

Следовательно, в «прыжке» важно научиться мощно отталкиваться маховой 

ногой. При решении этой задачи следует также обратить внимание на достаточно 

умное и высокое выполнение «шага». 

          Средства осуществления этой задачи: прыжки в длину с маховой ноги; 

прыжки в длину через препятствие (планку, скакалку); выполнение связки «шаг» 

— «прыжок» с постепенно увеличивающейся скоростью разбега; многократные 

«скачки» на маховой ноге; спрыгивание с высоты 40 — 60 см на маховую ногу с 

последующим отталкиванием; выполнение сочетания «шаг» — «прыжок» по 

отметкам. 

         Задача 5. Обучить ритму разбега и тройному прыжку в целом. 

В процессе обучения технике тройного прыжка с короткого и среднего разбега 

необходимо закрепить правильный ритм прыжка, обращая внимание на длину и 

высоту прыжков, используя ориентиры, отметки, сигналы. 

          Начинать обучение полному разбегу необходимо с выбора удобного 

исходного положения начала разбега. 

          Основные средства обучения: повторные пробежки на 40 —50 м по 

дорожке стадиона или в секторе для прыжков с попаданием на место 

отталкивания; тройной прыжок с 6 — 8 шагов разбега; подбор полного разбега и 

пробегание без отталкивания, но с попаданием ногой на место отталкивания; 

тройной прыжок с полного разбега. 

           Задача 6. Совершенствование техники тройного прыжка с разбега. 

В процессе совершенствования в технике тройного прыжка длина разбега 

увеличивается постепенно, по мере закрепления навыков всех трех 

отталкиваний. Большое значение для закрепления и совершенствования навыков 

тройного прыжка с разбега имеет регулярное применение специальных 

упражнений для обучения простому прыжку и исправление ошибок. 

         Рекомендуем подробно рассмотреть «Примерный план обучения технике 

тройного прыжка с разбега». 
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Техника прыжка с места 

       Техника прыжка с места делится на: подготовку к отталкиванию, 

отталкивание, полет, приземление. 

       Подготовка к отталкиванию: обучающийся подходит к линии отталкивания, 

стопы ставятся на ширину плеч, затем обучающийся поднимает руки вверх чуть 

назад, одновременно прогибаясь в пояснице и поднимаясь на носки. После этого 

плавно, но достаточно быстро опускает руки вниз - назад, одновременно 

опускается на всю стопу, сгибает ноги в коленных и тазобедренных суставах, 

наклоняясь вперед так, чтобы плечи были впереди стоп, а тазобедренный сустав 

находился над носками. 

     Руки, отведенные назад, слегка согнуты в локтевых суставах. Не задерживаясь 

в этом положении,  обучающийся переходит к отталкиванию. 

      Отталкивание важно начинать в момент, когда тело обучающегося еще 

опускается по инерции вниз, т.е. тело движется вниз, но уже начинается 

разгибание в тазобедренных суставах, при этом руки активно и быстро 

выносятся вперед чуть вверх по направлению прыжка, далее происходит 

разгибание в коленных суставах и сгибание в голеностопных суставах. 

Завершается отталкивание в момент отрыва стоп от грунта.  

       После отталкивания обучающийся распрямляет свое тело, затем сгибает ноги 

в коленных и тазобедренных суставах и подтягивает их к груди. Руки при этом 

отводятся назад - вниз, после чего обучающийся выпрямляет ноги в коленных 

суставах, выводя стопы вперед к месту приземления. В момент касания ногами 

места приземления прыгун активно выводит руки вперед, одновременно сгибает 

ноги в коленных суставах и подтягивает таз к месту приземления, заканчивается 

фаза полета. Сгибание ног должно быть упругим, с сопротивлением. После 

остановки обучающийся выпрямляется, делает два шага вперед и выходит с 

места приземления. 

 

3.1.3.Воспитательная работа и психологическая подготовка 

       Воспитательная работа начинается с момента набора обучающихся в 
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спортивную школу, осуществляется всем педагогическим коллективом 

повседневно, как на занятиях в группе, соревнованиях, так и во внеурочное 

время, и во время летней оздоровительной работы. 

      Методическая последовательность воспитательной работы определяется 

целью всего воспитательного процесса, воспитание гармонически развитой 

личности, адаптированной к жизни в современном обществе и задачами 

обучения в группах спортивного оздоровления. 

      Необходимо отметить, что эффективность воспитательной работы зависит от 

соблюдения целого ряда условий: 

 рациональное планирование и четкая организация воспитательного 

процесса; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи и товарищества; 

 положительное влияние личного примера и педагогического мастерства 

тренера; 

 постоянная связь с родителями обучающихся и педагогами 

общеобразовательных школ; 

 становление и сохранение традиций спортивной школы, наставничество и 

шефство опытных спортсменов над начинающими, старших над младшими. 

Рекомендуемые средства и формы воспитательной работы: 

 регулярность занятий, их своевременное начало, систематический 

контроль, требовательное отношение к процессу занятий (как средство 

воспитания организованности и дисциплинированности); 

 постоянное повышение тренировочных нагрузок, «объёмная» тренировка, 

систематическое выполнение самостоятельных заданий (как средство 

воспитания трудолюбия), участие в субботниках, ремонте спортинвентаря; 

 помощь тренеру в проведении тренировок, судействе соревнований, 

квалифицированный разбор выступлений, подведение итогов тренировочной 

работы за год (как средство воспитания самостоятельности и сознательного 

отношения к деятельности); 
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 упражнения, требующие проявления смелости и решительности, 

тренировка в затрудненных условиях (дождь, ветер, жара, холод и т.п.), игры и 

соревнования с заведомо сильным соперником (как средство воспитания волевых 

качеств); 

        Под морально-психологической подготовкой подразумевается единый 

процесс воспитательной работы и психологической подготовки обучающихся. 

         Психологическую подготовку принято подразделять на общую и 

специальную. 

         Отличительные особенности общей психологической подготовки 

заключаются в том, что она непосредственно включена в другие виды подготовки 

(физическую, технико-тактическую, и т. д.) и практически не имеет собственных 

средств, хотя имеет свои цели и задачи. 

        Цель общей психологической подготовки – активизация потенциальных 

возможностей обучающегося в сфере техники, обеспечивающих эффективную 

спортивную деятельность. 

       Среди задач общей психологической подготовки можно назвать следующие: 

      - создание полноценного психологического климата в спортивном 

коллективе; 

      -  оптимизация психических состояний обучающегося. 

       Специальная психологическая подготовка, в отличие от общей, 

распределена во времени (до соревнований, во время и после них).  

        И задачей своей ставит формирование готовности обучающегося 

мобилизовать все свои возможности в соревновании, на протяжении всего 

соревновательного периода. 

        Средства и методы специальной психологической подготовки можно 

классифицировать по следующим признакам: 

       а) По отношению к моменту соревнования – до, во время и после 

соревнований (средства восстановления). 

       б) По длительности воздействия – кратковременные (например, сеанс 

психорегулирующей тренировки) и постоянно действующие. 
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       в) По самостоятельности использования – аутовоздействия и 

гетеровоздействия. 

       г)  По направленности – психофизиологические (например, массаж, при 

котором кроме непосредственного воздействия, особую роль играет общение с 

массажистом и оценка обучающимся заботы о себе), психологические и 

психолого-педагогические. 

        Специальная психологическая подготовка начинается с того времени, когда 

завершаются «ударные» микроциклы тренировки и наступает стадия, так 

называемой «доводки спортивной формы». 

        В качестве приемов специальной психологической подготовки, в ходе 

последних тренировочных занятий, широко применяют специальные 

дыхательные упражнения и упражнения на расслабление; использование 

различной ритмичной музыки и цветомузыки в процессе разминки и в 

заключительной части занятия; беседы, формирующие соответствующие 

предсоревновательные установки. Сюда же можно отнести регуляцию 

психических состояний питанием. Для психического восстановления после 

тренировок применяют самостоятельные и групповые сеансы аутогенной, 

психорегулирующей или психомышечной тренировки, ионизацию воздуха, 

музыку, видеозаписи и т.д. 

         Для снятия чрезмерной психической напряженности к моменту выхода на 

старт применяются: 

  - переключение мысли на технико-тактическую деятельность, а не на вероятный 

результат соревнования; 

  - самоубеждения и самоприказы; 

  -   убеждения тренера; 

  - произвольная задержка выразительных движений свойственных 

возбужденному состоянию; 

  - контроль над мимикой и приведение ее к той, которая соответствует 

спокойному состоянию; 

  - произвольная регуляция дыхания с помощью смены ритмов вдоха и выдоха; 
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  - чередование напряжения и расслабления локальных групп мышц; 

  - психорегулирующая тренировка (вариант «успокоение»). 

          Если признаки излишнего волнения в соревнованиях отсутствуют, 

используются следующие средства психической регуляции: 

  - концентрация мысли на достижении победы; 

  -  создание представления о преимуществе перед соперником; 

  -  воспоминания об отдельных неудачах, вызывающих потребность в реванше. 

         Необходимо помнить, что эффект от использования вышеперечисленных 

средств напрямую зависит от индивидуальных особенностей обучающихся и 

конкретных условий соревнований, которые не всегда можно прогнозировать. 

 

 

 

 

 

4.Методические рекомендации 

4.1.Методические рекомендации по организации 

и проведению тренировки 

        При организации, проведении тренировочных занятий с юными 

легкоатлетами,   участии их в соревнованиях - должны строго соблюдаться 

установленные в России требования по врачебному контролю за 

обучающимися, меры профилактики спортивного травматизма, обеспечиваться 

должное санитарно - гигиеническое состояние мест занятий и оборудования. 

        В процессе работы с юными легкоатлетами в целях закаливания организма 

необходимо широко использовать естественные силы природы (солнце, воздух, 

воду), повседневно воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима 

на тренировках, во время учебы и в быту. Каждой спортивно-оздоровительной 

группой руководит тренер на протяжении всего периода обучения в школе. 

            Спортивная тренировка юных легкоатлетов, в отличие от тренировки 

взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей. 
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        1. Тренировочные занятия с юными легкоатлетами не должны быть 

ориентированы на достижение в  первые годы занятий высокого спортивного 

результата. 

         2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма. 

        3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического  

контроля, над состоянием здоровья, подготовленностью обучающихся и их 

физическим развитием. 

        4. Надёжной основой успеха юных легкоатлетов является приобретённый 

фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма. 

    5. С возрастом и подготовленностью  юных легкоатлетов постепенно 

уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес 

специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего 

объёма тренировочной нагрузки. 

        Необходимо учитывать возрастные особенности детей и подростков. 

        Сила. Рост силы мышц относительно незначителен до 11 лет, но с 12 

до 14 лет темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное 

развитие силы имеет место в 14-17 лет. 

        Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 6 до 20 лет, однако 

интенсивное развитие этого качества происходит от 9 до 11 лет и в момент 

полового созревания, начиная с 11-12 до 14-15 лет, но у мальчиков рост этого 

качества продолжается и позже. 

        Скоростно-силовые качества начинают расти с 6-8 лет. Наибольший 

прирост приходится   на   возраст   с   10-12   до   13-14   лет.   После   этого   

возраста   рост продолжается, но в основном под влиянием тренировки. 

        Выносливость. Аэробная мощность характеризуется абсолютным МПК,   

увеличивающимся с возрастом у мальчиков и девочек.  В пубертатном периоде 

этот показатель имеет тенденцию к росту у обучающихся спортом. Наиболее 
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интенсивно аэробная мощность растет в период полового созревания и 

замедляется только после 18 лет. При этом относительное МПК в мл/мин/кг 

почти не изменяется в возрасте с 10 до 17 лет. 

        Анаэробная выносливость. Большинство ученых соглашается с 

утверждением, что юные обучающиеся гораздо легче переносят соревнования в 

беге на 3000 м, нежели на 200-800 м. Это связано с тем, что незначительный рост 

анаэробной выносливости наблюдается до 12-13 лет, а более значительный после 

16 лет, т. е. в период достижения биологической зрелости. 

        Гибкость. Широко распространено мнение, что юные обучающиеся 

являются более гибкими, чем взрослые. Рост этого качества увеличивается с 6 до 

10 лет, и в возрасте 10 лет происходит большой скачок в его развитии. 

       Сенситивные периоды у юных обучающихся имеют значительные 

индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости, 

методами оценки физических качеств и другими факторами. Все это требует 

большой осторожности при выборе системы тренировок. 

 

4.2. Правила техники безопасности при проведении тренировочных 

занятий по легкой атлетике 

1.Общие требования безопасности 

        Занятия по легкой атлетике проводятся на оборудованных для этого 

спортивных площадках и в спортзале. 

К занятиям допускаются обучающиеся: 

- отнесенные по состоянию здоровья к основной и подготовительной 

медицинским группам; 

- прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 

-имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 

соответствующую теме и условиям проведения занятий. 

        Обувь должна быть на подошве, исключающей скольжение, плотно облегать 

ногу и не затруднять кровообращение. При сильном ветре, пониженной 
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температуре и повышенной влажности одежда должна соответствовать 

погодным условиям. 

Обучающийся должен: 

- бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не 

использовать его не по назначению; 

- не оставлять без присмотра спортинвентарь для прыжков и метаний, в том 

числе инвентарь, который не используется в данный момент на уроке; 

- быть внимательным при перемещениях по стадиону; 

- знать и выполнять настоящую инструкцию. 

        За несоблюдение мер безопасности обучающихся может быть не допущен 

или  отстранен от участия в тренировочном процессе. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 

Обучающийся должен: 

 - переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь; 

 - снять с себя предметы, представляющие опасность для других обучающихся 

(часы, висячие сережки и т. д.); 

 - убрать из карманов спортивной формы, колющиеся и другие посторонние  

предметы; 

 - под руководством тренера - преподавателя подготовить инвентарь и 

оборудование необходимые для проведения занятий; 

 - убрать в безопасное место инвентарь, который не будет использоваться на 

занятии; 

 - под руководством тренера-преподавателя инвентарь, необходимый для 

проведения занятий, переносить к месту занятий в специальных 

приспособлениях; 

 - не переносить к месту занятий лопаты и грабли острием и зубьями вверх; 

 - по распоряжению тренера-преподавателя убрать посторонние предметы с 

беговой дорожки, ямы для прыжков и т. д.; 

 - по команде тренера-преподавателя встать в строй для общего построения. 

3. Требования безопасности во время занятий 
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Бег 

Обучающийся должен: 

   - при групповом старте на короткие дистанции бежать по своей дорожке; 

   - во время бега смотреть на свою дорожку; 

   - после выполнения беговых упражнений пробегать по инерции 5-15 м, чтобы 

бегущий сзади имел возможность закончить упражнение; 

   - возвращаться на старт по крайней дорожке, при старте на дистанции не 

ставить подножки, не задерживать соперников руками; 

   - в беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны; 

   - при беге по пересеченной местности выполнять задание по трассе или 

маршруту, обозначенному тренером; 

 - выполнять разминочный бег по крайней дорожке. 

Прыжки 

        Песок в яме для приземления должен быть влажным, хорошо взрыхленным, 

а его поверхность должна находиться на одном уровне с поверхностью дорожки 

для разбега. Перед выполнением прыжков необходимо убрать из ямы грабли, 

лопаты и другие посторонние предметы. 

        Техника прыжка должна соответствовать общеразвивающей программе и 

обеспечить приземление обучающегося на ноги. 

Обучающийся должен: 

 - грабли класть зубьями вниз; 

  - не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте; 

  -  выполнять прыжки, когда тренер - преподаватель дал разрешение, 

убедившись, что в яме никого нет; 

  - выполнять прыжки поочередно, не перебегать дорожку для разбега во время 

выполнения попытки другим обучающимся; 

  - после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму и вернутся на 

свое место для выполнения следующей попытки с правой или левой стороны 

дорожки для разбега. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 
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Обучающийся должен: 

  - при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и 

поставить в известность тренера; 

 - с помощью тренера оказать травмированному первую медицинскую помощь, 

при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»; 

 - при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, 

организованно, под руководством тренера покинуть место проведения занятия 

через запасные выходы согласно плану эвакуации; 

 - по распоряжению тренера поставить в известность администрацию МКУ ДО 

СШ  «Авангард» и сообщить о пожаре в пожарную часть. 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

Под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его хранения; 

вымыть с мылом руки; организованно покинуть место проведения занятия; 

переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь. 

 

4.3.Материально техническое оснащение 

       Для занятий по Программе требуется: 

1.Спортивный зал (спортивная площадка) 

2. Спортивный инвентарь и оборудование, 

        - барьер легкоатлетический универсальный, 

- палочка эстафетная, 

- брус для отталкивания, 

- стартовые колодки, 

- стойки для прыжков в высоту, 

- гантели, 

- гири спортивные, 

-  грабли, 

- измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту, 

- мат гимнастический, 

- мяч для метания, 
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- мяч набивной (медицинбол), 

- секундомер, 

- скамейка гимнастическая, 

- стенка гимнастическая, 

- препятствия для бега с препятствиями. 

 

5.Система контроля и зачетные требования 

        Результативность обучения по дополнительной общеразвивающей 

программе «Легкая атлетика» определяется в виде сдачи нормативов по 

физической и технической подготовленности и входной контроль 

осуществляется в начале только первого года обучения в виде выполнения 

физических нормативов. 

        Текущий контроль осуществляется в середине учебного года в виде сдачи 

нормативов по физической и технической подготовленности. 

 

5.1.Нормативы по общей физической подготовке для обучающихся СШ 

 

Контрольные нормативы по ОФП (мальчики, юноши) 

 

 

Виды тестов Балл Количество лет 

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Бег 30 м. (сек) 5 6.2 5.8 5.4 5.1 5.0 5.0 4.9 4.8 4.7 4.5 4.4 4.3 4.2 

4 6.4 6.1 5.8 5.5 5.4 5.3 5.2 5.1 5.0 4.7 4.6 4.5 4.4 

3 6.8 6.5 6.2 5.9 5.8 5.7 5.6 5.5 5.4 5.1 4.9 4.8 4.6 

Бег 1000 м. (сек) 5 5.8 5.6 5.4 5.2 5.0 4.5 4.4 4.2 4.0 3.5 3.4 3.3 3.2 

4 7.0 6.5 6.0 5.5 5.3 5.2 5.0 4.5 4.3 4.2 4.0 3.5 3.4 

3 7.2 6.7 6.4 6.2 6.1 5.5 5.4 5.2 5.1 5.0 4.4 4.3 4.2 

Прыжок в длину 
с места (см) 

5 145 150 155 165 170 180 190 195 215 230 245 260 270 

4 135 140 145 150 155 170 180 185 200 215 230 245 255 

3 125 130 135 140 145 155 160 165 170 180 210 220 230 

5 3 4 5 6 7 8 9 11 12 13 14 15 16 
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Подтягивание из 
виса лёжа  на 
низкой 
перекладине 
(раз) 

4 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

3 1 1 1 2 2 3 3 4 5 7 9 10 11 

 

Контрольные нормативы по ОФП (девочки, девушки) 

 

Виды тестов Балл Количество лет 

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Бег 30 м. (сек) 5 6.0 5.7 5.4 5.3 5.2 5.1 5.0 5.0 4.9 4.9 4.8 4.7 4.6 

4 6.2 5.9 5.8 5.7 5.6 5.4 5.3 5.2 5.2 5.0 5.0 4.9 4.8 

3 6.7 6.5 6.4 6.2 6.0 5.9 5.8 5.7 5.6 5.4 5.3 5.2 5.1 

Бег 1000 м. (сек) 5 6.2 5.9 5.7 5.5 5.2 5.1 4.5 4.4 4.3 4.2 4.1 4.0 3.5 

4 6.5 6.2 5.9 5.7 5.5 5.3 5.2 5.1 5.0 4.4 4.3 4.2 4.1 

3 7.1 6.9 6.7 6.5 6.3 6.1 5.5 5.4 5.2 5.1 4.5 4.4 4.3 

Прыжок в длину 
с места (см) 

5 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 210 215 220 

4 105 115 125 135 140 145 155 165 170 190 200 205 215 

3 95 105 115 125 130 135 145 155 165 170 185 195 200 

Отжимание от 
скамьи (раз) 

5 6 7 8 9 11 13 15 18 20 23 25 28 28 

4 3 4 5 6 7 9 11 13 15 17 19 20 20 

3 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 11 12 12 

 

5.2.Формы контроля 

       Важнейшей функцией управления наряду с планированием является 

контроль, определяющий эффективность тренировочной работы с легкоатлетами 

на всех годах обучения. В процессе тренировочной работы систематически 

ведутся учет подготовленности путем: 

- текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

- оценки результатов выступления в соревнованиях; 

- выполнение контрольных упражнений по общей и специальной подготовке. 

        Контроль подготовленности легкоатлетов следует вести с учетом их 

биологического возраста, т.е. учитывать фактические возможности на данном 

этапе их физического развития. 
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       Медико-биологический контроль за обучающимися производится решением 

двух основных задач: 

1. Контроль за состоянием здоровья обучающихся. 

2. Контроль за функциональным состоянием. 

       Медико-биологический контроль осуществляется применением различных 

средств: опрос, осмотр, обследование простыми методами (визуализация 

наблюдения, пальпация, перкуссия) и в различных формах. 

        Оперативный контроль - путем врачебно-педагогических наблюдений на 

тренировках и соревнованиях; 

        Текущий контроль – выявление перенапряжений, патологии, оценки 

функционального состояния обучающихся; 

        Этапный контроль – опрос, визуальное наблюдение, простые методы 

обследования. 
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